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Ključne besede: Športno streljanje z zračnim orožjem, anksioznost, koncentracija, 
tehnike sproščanja in umirjanja, psihološka priprava 
IZVLEČEK 
Športno streljanje velja za eno izmed težjih športnih disciplin, saj od športnika zahteva izjemno 
zbranost in mirnost; tako mirnost roke in telesa kot tudi mirnost njegovega uma oziroma misli. 
Namen naloge je bil raziskati psihološko pripravo slovenskih športnih strelcev z zračnim 
orožjem, in sicer s puško in pištolo (10 m). Sodelovalo je 42 športnih strelcev, od tega 26 
slovenskih reprezentantov. Ugotovili smo, da je najpogostejša tehnika sproščanja in umirjanja 
dihanje oziroma dihalne vaje. Te uporabljajo tako na treningu kot na tekmi, uporabljajo pa jih 
tudi, ko jih preseneti slab strel, oziroma imajo zapovrstjo slabe strele. Tedaj se tudi umaknejo 
se tudi s strelskega mesta. Velikokrat je bil omenjen tudi pogovor s trenerjem. Druga 
najpogostejša tehnika sta bila pozitivni samogovor in vizualizacija. Navadno so športniki 
uporabili kombinacijo teh treh možnih odgovorov.  
Ugotovili smo, da pri vprašalnikih anksioznosti obstaja majhna razlika v povprečjih. Prihaja pa 
do velikega odklona, kar pomeni, da so si športniki zelo različni po anksioznosti. Ko smo 
ugotavljali statistične razlike med starostjo in anksioznostma, smo ugotovili, da prihaja do 
statističnih razlik. Prav tako smo ugotavljali povezanost med številom ur, ki jih namenijo 
psihološki pripravljenosti, in stanjem anksioznosti oziroma potezi anksioznosti. Ugotovili smo, 
da gre za negativne povezanosti. To pomeni, da je pri večji anksioznosti število ur, namenjenih 
psihološki pripravi, manjše. Tu je veliko možnosti za napredek in zmanjšanje anksioznosti. 
Zanimala nas je tudi primerjava posameznega obdobja z anksioznostjo. Ugotovili smo, da gre 
za negativne neznantne do srednje povezanosti. To pomeni, da je z večjim številom ur, ki jih 
namenijo psihološki pripravi, manjša njihova anksioznost, kar je pričakovan rezultat. Pri 
primerjavi strelcev z zračno puško in pištolo se je izkazalo, da obstajajo manjše razlike. Razlike 
se kažejo pri anksioznosti in pri urah psihološke priprave. Statistika kaže na to, da strelci z 
zračno pištolo porabijo manj časa za pripravo kot strelci z zračno puško ter so tudi malo bolj 
anksiozni na dan tekmovanja. Analiza testa koncentracije po kriteriju iz priročnika za test 
pozornosti (TP) (Đurić, Bele-Potočnik in Hruševar, 1985), je pokazala, da naši strelci spadajo 
v povprečje. A večina odstopanj je nadpovprečnih ali izrazito nadpovprečnih. Primerjava med 
disciplinama je pokazala, da v 83odstotkih primerov strelci z zračno puško dosegajo boljše 
rezultate. Zaključimo lahko tudi, da anksioznost in test koncentracije nista povezani.  





KEY WORDS: Sport shooting with air rifle and pistol, anxiety, concentration, mental 
tehniques, mental preparation 
ABSTRACT 
Sport shooting is considered one of the hardest sports disciplines as it requires stillness and 
extreme focus from the athletes. It requires the calmness of the hand and the body as well as 
the calmness of the mind. The purpose of this thesis was to investigate the psychological 
preparation of Slovenian sport shooters with air rifle and air pistol (10 m). 42 sport shooters 
participated, including 26 shooters from the Slovenian national team. We found out that the 
most common techniques for relaxing and calming down are breathing exercises. These 
exercises are used in training as well in competitions. They are also being used when the 
competitors shoot a bad shot or when they have more bad shots in a row. It is also not 
uncommon that the competitors step away from the firing line when this happens. The 
conversations with the coach are also mentioned many times. The second most common 
technique was positive self-talk and visualization. Typically, athletes used a combination of 
theses three possible answers. 
We found that there was little to no difference in the outcome of the questionary of anxiety. 
However, there is a huge deviation, which means that the athletes act differently when they 
are anxious. We were studying the statistical differences between the ages and anxiety. We 
were also able to correlate the number of hours devoted to psychological preparations and 
anxiety. We found out that there are negative correlations, which means that the higher the 
anxiety level is, the less hours are spent on psychological preparations. There is a lot of room 
for improvement with dealing and reducing anxiety. We were also interested in comparing 
individual periods with anxiety. We found out that there were negative, unknown (very low) 
to medium-sized correlations. Which means that the more hours they spent on psychological 
preparation, the less anxiety they had, which was expected. When we compared the air rifle 
shooters and air pistol shooters, we found out that there are some differences between these 
two diciplines. The differences were noticeable in anxiety levels and in how many hours they 
spent on psychological preparation. Statistics show that air pistols shooters spend less time 
preparing than air rifle shooters and they also have higer levels of anxiety on competition day. 
The analysis of the concentration test according to the criteria in the Test Attention Handbook 
(Đurić, Bele-Potočnik and Hruševar, 1985) has shown that our shooters are average. But the 
most results are above average or markedly above average. Comparison across disciplines 
showed that in 83 % of cases, air rifle shooters delivered better results. We can also conclude 
that anxiety and the concentration test are not related. 
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Vse je mogoče, če se v mislih odločiš, temu posvetiš svoj čas in v to vložiš delo. Slednje ne 
velja samo za športnike, marveč velja za vsakega posameznika. Najprej morata biti prisotni 
volja in odločnost, nato pa kombinacija trdega dela in časa obrodi sadove. 
Dandanes se športniki razlikujejo po odlični psihološki pripravi. Če bo športnik1 dobro 
psihološko pripravljen, potem bodo temu primerni tudi rezultati. Športniki se soočajo s stalnimi 
pritiski s strani medijev, staršev, trenerjev in navijačev, zato morajo biti psihično stabilni. Vsi 
ti subjekti zahtevajo od njih stoodstotno pripravljenost in vrhunske rezultate iz dneva v dan ter 
iz tekme v tekmo. Če rezultatov ne dosegajo, potem jih pozabimo. Prestavljajo se tudi meje 
psihofizičnih sposobnostih, zato je zelo dobro, da športnik sodeluje s športnim psihologom, ki 
mu pri tem lahko pomaga. Predvsem pa ga nauči stabilnosti pri vzponih in padcih, ki jih v svoji 
športni karieri doživlja vsak športnik. 
Fizično moč športnika se da izmeriti, psihološke sposobnosti pa zelo težko. Navadno se to opazi 
šele na tekmi, morda čez nekaj let, ko je športnik že oblikovan, ko je že osvojil navade, ki pa 
morda niso najboljše. Zato je potrebno skupaj s psihologom program oblikovati že pred samim 
tekmovalnim obdobjem. 
Zanimalo nas je, kako se slovenski športni strelci2 z zračnim orožjem spopadajo s stresom, 
oziroma katere tehnike in metode sproščanja in umirjanja uporabljajo ter kako dobro so 
psihološko pripravljeni. Zanimalo nas je tudi, kakšni sta njihova anksioznost pred tekmo in 
njihova vsakdanja anksioznost ter kako se anksioznosti razlikujeta ali sta si morda podobni. 
Test koncentracije pa je pokazal, kako dobro se znajo skoncentrirati na določeno nalogo 
(iskanje drobnih znakov v vrstici). 
Magistrska naloga je zajemala različne tehnike psihološke priprave in umirjanja športnih 
strelcev z zračnim orožjem, ki jih uporabljajo na treningu in na tekmi, test koncentracije ter 
vprašalnik anksioznosti. 
Namen naloge je bil torej preveriti, kako se pripravljajo najboljši slovenski športni strelci z 
zračnim orožjem. Naloga bo v pomoč trenerjem3 pri pripravi svojih tekmovalcev. Pokazala je 




                                               
1 Izraz športnik velja za oba spola (velja za vse nadaljnje uporabljene oblike) 
2 Izraz strelec velja za oba spola (velja za vse nadaljnje uporabljene oblike) 




1.1. ŠPORTNO STRELJANJE Z ZRAČNIM OROŽJEM 
Športno streljanje je eno izmed najbolj psihično zahtevnih športnih panog. Zahteva izjemno 
natančnost in doslednost oziroma konstantnost pri oddaji strelov. Za ponazoritev: če želiš zadeti 
10, se puška na oddaljenosti 10 metrov lahko giba le v premeru 0,5 mm (Terry in Cei, 2014). 
Medtem ko ostali športi od športnikov zahtevajo hitrost, agilnost in moč, streljanje zahteva 
stabilnost, mirnost in mikrokoordinacijo. Poleg vseh naštetih lastnosti zahteva tudi dobro 
psihično pripravo. Dosežen rezultat pa ni odvisen samo od vseh zgoraj naštetih sposobnosti 
športnika, temveč je odvisen tudi od opreme, puške/pištole, streliva in pogojev, v katerih strelec 
strelja (Maksimović, 2017). 
Oprema in pogoji so v današnjem času že izjemno napredni, zato se dobri strelci razlikujejo po 
dobri psihološki pripravi. Znati morajo preusmeriti pozornost na merjenje in proženje, izločiti 
pa vse ostale moteče dejavnike. 
 
1.1.1. Kratek oris zgodovine streljanja 
Streljanje je dejavnost, ki se je pojavila zelo zgodaj v človekovem razvoju. Sprva je človek 
streljal z doma narejenim orožjem. To je bil predvsem lok, ki ga je uporabljal za lov.  
Pozneje so se v srednjem veku in renesansi pojavila meščanska strelska društva, imenovana 
strelske bratovščine ali strelske gilde. Zapisi in kronike pričajo, da se je dejavnost najbolj 
razširila v avstroogrski monarhiji, v notranji Avstriji, na Češkem, Madžarskem, Hrvaškem 
(Osijek, Zagreb) in po slovenskih krajih. 
Streljanje se je razvijalo iz obveznih strelskih vaj in urjenja z orožjem, ki so se ga morali 
udeležiti vsi sposobni meščani. Namen vaj in urjenj je bila zlasti obramba pred zunanjimi 
sovražniki. V društvih so pozneje plačevali tudi članarino, ki pa je bila zelo visoka, zato so bili 
v društvih samo premožnejši meščani. 
Društvo ljubljanskih ostrostrelcev je bilo ustanoviljeno leta 1562. Prvo ljubljansko strelišče je 
bila lesena stavba ob vznožju ljubljanskega gradu. Leta 1876 je bilo zgrajeno strelišče pod 
Rožnikom. Tudi Janez Vajkard Valvasor je v Slavi vojvodini Kranjski pisal o slovenskem 
strelstvu. Društvo slovenskih ostrostrelcev je eno najstarejših društev v Evropi in ima izjemno 
velik pomen v kulturni zgodovini Ljubljane. Predstavljalo je žarišče športnega in kulturnega 
dogajanja. 
V 18. in 19. stoletju se je strelsko življenje v Ljubljani razgibalo. Vrstila so se razna tekmovanja, 
o čemer pričajo ohranjene strelske tarče. V Ljubljano so prihajali tudi strelci iz drugih 





V olimpijskem športnem streljanju poznamo 4 discipline, in sicer puška, pištola, šibrenica in 
premikajoče tarče. 
1.1.3. Osnovni položaji 
Položaj strelca je izjemno pomemben za dosego visokega rezultata. Strelci morajo najprej 
osvojiti osnovni položaj, pozneje pa poiščejo osebni položaj, kjer se počutijo najbolj sproščeno 
in stabilno. 
Pravilniki določajo tri položaje za streljanje s puško, za pištolo pa samo stoječi položaj. Vsi 
položaji morajo zagotoviti mirno držanje puške ob najmanjšem naprezanju mišic, čim daljše 
zadrževanje telesa v tem položaju med streljanjem ter položaj glave, ki omogoča nemoteno in 
najlažje pravilno merjenje. Ko strelec zavzema položaj, mora biti ta pravilen glede na namerilno 
točko. To preveri tako, da zamiži na obe očesi in sprosti mišice, da se puška usmeri tja, kamor 
ji dopušča lega telesa. Če puška nato ni usmerjena v tarčo oziroma v črno piko, se strelec 
prestavlja, dokler ni v pravilnem položaju. Položaj glave mora biti sproščen (Bohinc in Vodičar, 
2014). 
 
Slika 1. Ležeči položaj pri puški, slikan z zadnje strani (Walther, osebna komunikacija). 
 
Slika 2. Ležeči položaj pri puški, slikan s strani (Walther, osebna komunikacija). 
Sliki 1 in 2 prikazujeta ležeči položaj pri puški, slikan iz različnih kotov. Ležeči položaj je v 
primerjavi z ostalima dvema najbolj stabilen položaj, saj je podporna površina največja. Strelec 
se uleže nekoliko na levi bok. Leva roka nosi težo puške ter je v komolcu spodvita in iztegnjena 




trikotnik. Puško prislonimo ob lice. Kopito je naslonjeno na ramenski sklep (Bohinc in Vodičar, 
2014). 
 
Slika 3. Klečeči položaj pri streljanju s puško (Walther, osebna komunikacija). 
Slika 3 predstavlja klečeči položaj pri streljanju z zračno puško. Ta položaj zavzema manjšo 
podporno površino, kar pomeni, da je manj stabilen. Podporno površino predstavljajo stopalo 
leve noge, koleno in vrh prstov desne noge. Leva roka se naslanja na koleno leve noge in 
podpira puško. Kljub temu, da gre za nenaraven položaj, moramo biti pozorni, da je še vedno 
sproščen in trden. Ključna je razporeditev podpornih točk. Ker prihaja do velikih obremenitev 
stopala in prstov desne noge, je strelcem dovoljeno uporabiti posebno blazinico, ki si jo 
namestijo pod skočni sklep in s tem zmanjšajo pritisk. Tudi v klečečem položaju uporabljamo 
jermen, moramo pa paziti, da ta ne bo preveč napet, saj lahko ovira normalen krvni obtok v 
predelu zapestja, zaradi česar se posledično poveča pulziranje leve roke. Ta namreč podpira 
puško. Pri klečečem položaju je kopito prislonjeno v desno stran prsi, v predel med deltasto in 
veliko prsno mišico (Bohinc in Vodičar, 2014). 
 




Slika 4 prikazuje stoječi položaj, ki ima najslabšo stabilnost telesa, saj je podporna površina 
določena le s stopalom leve in desne noge. Središče težišča pa je dvignjeno, kar ustvarja večjo 
napetost mišičnega sistema. Gre za eno izmed najtežjih disciplin v strelskem športu. Stabilen 
položaj strelci dosegajo s podporno površino v obliki trapeza (razkorak v širini ramen, stopala 
obrnjena rahlo navzven). Nagib telesa rahlo nazaj pa omogoča protiutež puški ter prestavi 
center oziroma težišče na sredino telesa. Puško lahko podpiramo na različne načine. Lahko jo 
naslonimo na členke kazalca, sredinca in prstanca leve roke, s palcem pa podpiramo puško na 
ščitniku sprožilca. Pri drugem načinu jo podpiramo tako, da nam leži po dolžini iztegnjenih 
prstov leve roke, v dlan pa imamo oprt ščitnik sprožilca. Tretji način predstavlja stisnjeno pest, 
pri čemer puško naslanjamo na zunanje členke prstov. Izberemo tisti način, ki nam najbolj 
odgovarja. Kopito puške pri stoječem položaju je naslonjeno v ramenski vzgib, lice pa je nanj 
naslonjeno (Bohinc in Vodičar, 2014). 
Stoječi položaj pri pištoli se razlikuje od puške. Pri streljanju s puško z njenim naslanjanjem 
dobimo bolj stabilen položaj. Pri streljanju z pištolo pa te možnosti nimamo. Prav tako orožje  
tu držimo le z eno roko, kar povzroča napetost določenih mišic. Poiskati moramo položaj, kjer 
najmočnejše mišične skupine rok ne bodo delale, saj s tem povzročimo veliko utrujenost. 
Vendar se tekom treninga te mišice tudi ojačajo. Trup mora biti nagnjen nazaj in v nasprotno 
smer streljanja. Razkorak nog v širini ramen in pravilen položaj stopal zagotavljata udoben 
položaj. Stopala so rahlo, brez napora, obrnjena navzven. Medenica pa je potisnjena naprej. S 
spodnjimi tremi prsti ter palcem čvrsto oprimemo ročaj. Premočno stiskanje ročaja lahko 
povzroči nepričakovane sunke orožja (Bohinc in Vodičar, 2014). 
1.1.4. Merjenje 
Merjenje oziroma namerjanje orožja je element streljanja, ki je poleg stabilnega položaja telesa 
odločilnega pomena. Združuje se še s proženjem in dihanjem. Skupek elementov, ki ga morajo 
strelci izvajati sočasno, na kratko poimenujemo kar oddaja strela. Oko je tisti glavni organ, ki 
stabilnost, merjenje in proženje usklajuje. Orožje je pravilno namerjeno, oziroma merimo 
pravilno, ko je vrh prednjega merka poravnan s sredino zareze zadnjega merka in usmerjen pod 
črno piko. Tako merimo z odprtimi namerilnimi napravami. Pri zaprtih namerilnih napravah, 
ki jih poimenujemo tudi dioptrske namerilne naprave, pa je malo drugače. V isti osi poravnamo 
središče dioptrove odprtine z vrhom prednjega merka in sredino spodnjega roba črnega polja. 
Puška in pištola se med merjenjem nikoli ne umirita, temveč vedno nihata. Zato je oko tisto, ki 
določa, kdaj bomo pritisnili na sprožilec (Bohinc in Vodičar, 2014). 
1.1.5. Proženje 
Proženje vpliva na točnost in preciznost zadetkov. Ko prožimo, se ne smemo premakniti, 
predvsem pa ne smemo premakniti orožja. Na sprožilec pritiskamo počasi in enakomerno. 
Prožimo v tako imenovani dihalni pavzi. Torej mora imeti strelec izjemno visok nivo 




navideznim popolnim mirovanjem. Končamo pa v trenutku, ko je ta točno v namerilni točki. 
Da bo proženje vedno enako, je pomemben tudi prijem ročaja, ki naj bo vedno enak. Kazalec s 
prvim členkom naslonimo na sprožilec. Sprožilec poizkušamo vleči nazaj vzporedno z osjo 
cevi. Poznamo različne tehnike proženja (pulzirajoča oz. valovita tehnika in enakomerna, 
postopna tehnika (Bohinc in Vodičar, 2014). 
1.1.6. Tehnika dihanja 
Pomembna je pravilna izbira dihanja oziroma dihalne tehnike. Strelec jo izbere glede na 
fiziološke sposobnosti. Ko si izbere tehniko dihanja, jo mora avtomatizirati. Dihanje povzroča 
premikanje prsnega koša, trebuha in celotnega ramenskega obroča. S tem pa povzroči, da se 
premika tudi orožje. Zato moramo med namerjanjem dihanje ustaviti, če želimo doseči točen 
zadetek. To prekinitev imenujemo dihalna pavza. Zavedati se moramo, da dihanje in dihalna 
pavza povzročata spremembe v metabolizmu, v centralnem živčnem sistemu … To seveda 
vpliva na splošno počutje in na nivo energije. Nepravilno dihanje se takoj pokaže na kvaliteti 
zadetkov. Poznamo dihalno pavzo na izdihu in dihalno pavzo na vdihu. Pred sproženjem je 
priporočljivo dva- do trikrat globoko vdihniti in izdihniti. S tem omogočimo podaljšanje dihalne 
pavze. Zdrav človek lahko dihalno pavzo podaljša iz 1–2 sekunde na 12–15 sekund. Dihalno 
pavzo na izdihu uporablja večina strelcev, ki streljajo s pištolo in revolverjem, dihalno pavzo 
na vdihu pa uporabljajo strelci v trojnem položaju. Dihalna pavza na vdihu bistveno vpliva na 
podaljšanje in je manj škodljiva za funkcionalno sposobnost organizma. Tudi nihanje puške je 
v dihalni pavzi na vdihu manjše. Dihalna pavza mora biti tako dolga, da pri večurnem streljanju 
ne ruši in ne vpliva negativno na funkcionalno sposobnost. Skrajšati jo je potrebno na najkrajši 
možni čas, ki se navadno giba nekje do 7 sekund. Če v tem času ne oddamo strela, postopek 
oddaje strela ponovimo. V odmorih med streli moramo pljuča dobro prezračiti, da organizem 
zaščitimo pred pomanjkanjem kisika, kajti to povzroči utrujenost, padec zbranosti in slabšo 
ostrino vida. Velik vpliv na rezultat imata torej poznavanje dihalne tehnike in pravilna uporaba 





1.2. ANKSIOZNOST IN STRES 
Vse nas je bilo kdaj strah. Brez strahu nimamo osebnosti. Ni pa se vsak znašel pred situacijo, 
kjer bi njegov strah povzročil, da otrpne. Ni tako neobičajno, da vidimo tako situacijo prav pri 
športniku, ki ga strah ovira pred odličnim nastopom (Cratty, 1983). 
Neprijetni občutki, tesnoba in nelagodje so pri vrhunskih športnikih pogosti. Ta stanja so lahko 
blage ali zelo močne oblike, kjer pride do nemoči in paraliziranosti (Tušak in Faganel, 2004). 
Vsi športniki se spopadajo s stresom. Stres doživljajo tako na tekmi kot tudi na treningu.  
Športni strelci se spopadajo s kratkotrajnim stresom. Doživljajo ga vsak strel posebej, ker je 
vsak strel tekma zase. Če strelec ustreli slab strel, ga z naslednjim ne more popraviti. Torej se 
mora skoncentrirati za vsak strel posebej. Kadar strelec ustreli slab strel, se pojavijo negativne 
misli, poveča se srčni utrip, začne se potiti, poveča se tresavica roke … Z različnimi tehnikami 
skuša to čim prej odpraviti in se čim bolje pripraviti za naslednji strel. Svoje telo in misli 
poizkuša čim bolj umiriti in stabilizirati, da bo prihajalo do čim manjšega odstopanja.  
Kajtna in Jeromen (2013) sta opisali stres kot stanje, ki nastane zaradi različnih dejavnikov in 
je rezultat različnih pritiskov in stresorjev. Vsak posameznik se nanj različno odzove. Znaki 
stresa se kažejo kot fizični (glavoboli, slabost, omotičnost, bolečine v prsih ali pri srcu, 
povečano znojenje, hitro bitje srca, zadihanost, bolečine v želodcu, slabost, pospešena prebava, 
prebavne motnje …), psihološki znaki (živčnost, naglica, prisotnost negativnih misli, 
vznemirjenost, pomanjkanje energije, depresivnost, občutje ujetosti, izbruhi jeze, otožnost, 
neprestan strah, težave s koncentracijo …) in vedenjski znaki (pretirano kritiziranje drugih, 
pretirano govorjenje, molk, pomanjkanje interesa, motnje spanja, povečan ali zmanjšan tek, 
težave pri odločanju, izogibanje družbi, težave z izvedbo optimalnih gibov …). Poznamo 
kratkotrajni in dolgotrajni stres. Za odpravo kratkotrajnega stresa uporabljamo mentalne 
tehnike, pozitivne samogovore, sugestije in avtohipnozo ter fizične tehnike sproščanja 
(avtogeni trening, progresivna mišična relaksacija, dihalne tehnike, biofeedback …). Tehnike, 
kot so postavljanje ustrezne prehrane, učinkovita izraba časa, preživljanje prostega časa v 
sproščenem okolju in tempu, ustrezno gibanje ter oblikovanje manj stresnega okolja, pa imajo 
dolgotrajne učinke. 
A stres in strah nista sinonim za anksioznost. Anksioznost, ki predstavlja negativna občutja od 
neprijetnih do neznosnih občutkov groze, je pomemben element v športu. Z njo se je začela 
praktična psihologija in zaradi nje se je danes uveljavila tudi relaksacija športnikov (Tušak in 
Faganel, 2004). 
Bakker, Whiting in van der Brug (1995) so strah in anksioznost prav tako ločili. Strah 
predstavlja resnično, anksioznost pa le namišljeno in neresnično nevarnost. 
Milivojević (2008) dodaja, da je anksioznost nedoločena bojazen pred zunanjim objektom ali 
situacijo le takrat, ko se oseba zaveda samo čustva in ne mentalizacije, ki je to čustvo 
pravzaprav izzvala. Mentalne predstave so torej potlačene. Gre za nezavedno oceno subjekta o 




Anksioznost delimo na dve obliki, ki sta medsebojno povezani. Kognitivna anksioznost je 
povezana z negativnimi pričakovanji, s skrbmi, s negativnim samovrednotenjem … Somatična 
anksioznost pa je pravzaprav fiziološki odziv telesa. Torej gre za avtonomno vzburjanje, ki se 
kaže v povečanem srčnem utripu, tresavici telesa, plitkim dihanjem, potnimi rokami, metuljčki 
v trebuhu … Čeprav sta ti dve komponenti povezani, se lahko pri različnih situacijah v večji 
meri pokaže somatska ali kognitivna. Obe komponenti vplivata druga na drugo. Negativne misli 
pred tekmo lahko povzročijo anksioznost tudi na fiziološki ravni. Priprave v garderobi ali 
ogrevanje lahko povzročijo skrbi (Martens, S. Vealey in Burton, 1990). 
Spielberger (1966) je ločil anksioznost na dva koncepta. Poteza (angl. trait anxiety) je odvisna 
od posameznikovega karakterja oziroma individualnih karakteristik. Torej od tega, kako se bo 
odzval na določen stres, grožnjo. Stanje anksioznosti pa je opredelil kot spreminjanje 
razpoloženja oz dejanski odziv organizma na stresorje. Športnikovo emocionalno stanje vpliva 
na odziv. 
Anksioznost in stres povzročita določena čustva, ki nato vplivajo na um, čeprav bi moralo biti 
ravno obratno, saj je um gospodar in bi moral vplivati na čustva (Krystal, 2010). 
1.2.1. Vzroki za anksioznost 
Športnikovi strahovi povzročajo predtekmovalno in tekmovalno anksioznost. Velikokrat 
športniki sploh ne vedo, česa se bojijo in zakaj so napeti, ter občutijo neko stanje 
vznemirjenosti. Vzrok za strah, tremo in anksioznost je velikokrat strah pred neuspehom. To je 
najpogostejši in tudi najbolj razumljiv vzrok. Če športnik doživi poraz, se mu zniža 
samozaupanje, skrbi ga, kaj si bodo mislili njegovi prijatelji, družina. Tega se najbolj bojijo 
športniki, ki so že uspešni, saj s tem izgubijo ugodnosti.  
Strah pred uspehom je vzrok, ki je zanimiv in nelogičen. Je pa značilen za mlade športnike, ki 
se prebijajo naprej. Športnikov položaj v družbi se spremeni. Dobiva vse več pozornosti. 
Nasprotniki mu ne želijo več dobro. Ko/če bo zmagal, bo moral stopiti pred novinarje in 
govoriti. To jim velikokrat povzroča ogromno stresa.  
Strah pred zavrnitvijo staršev in trenerja je vzrok, ki je prisoten pri mladih športnikih. Spremeni 
se odnos. Športnik se boji, da bo razočaral starše in trenerja.  
Vzrok za strah oziroma anksioznost pa predstavlja tudi strah pred agresivnostjo, navadno 
lastno. Športnik se boji, da bo poškodoval nasprotnika. Tak strah se navadno pojavi v bolj 
agresivnih športih. Tako športnik reagira manj agresivno in s tem ne doseže določenega učinka 
in je neuspešen.  
Strah pred bolečino in poškodbo pa se navadno pojavi pri bolj vzdržljivostnih športih, kjer bi v 
primeru poškodbe ali bolečine moral to prenašati nekaj časa. Pojavi se tudi pri ekstremnih 
športih, kjer obstaja resna grožnja s tragičnim izidom.  
Športniki navadno nimajo samo enega strahu oziroma samo enega vzroka zanj, ampak je 
njihovo občutje kombinacija več dejavnikov. Te strahove premagujejo s tehnikami in 





1.2.2. Predtekmovalno stanje in tekmovalno stanje 
Predtekmovalno stanje se začne takoj, ko so športniki seznanjeni s koledarjem tekmovanj. 
Prilagajanje na novo stanje se začne takoj. Nekateri tekmovalci to občutijo kot blago ali večjo 
psihično napetost. Najtežjo stopnjo pa občutijo, ko se pojavijo na strelskem mestu, ko čakajo 
na znak za prvi strel. Nervoza v teh trenutkih hitro narašča. Ko zaslišijo znak, se stanje 
spremeni. Strelec oziroma tekmovalec stopi v tekmovalno stanje. V predtekmovalnem stanju 
se pojavijo fiziološke spremembe, te pa odločilno vplivajo na različne sisteme človeškega 
organizma. Pojavijo se znaki stresa, ki smo jih opisali že zgoraj. Včasih lahko v stanju 
predtekmovalne anksioznosti opazimo že znake tekmovalnega stanja. Zato je psihološka 
priprava športnika oziroma strelca ključnega pomena. Dandanes strelci na treningih in 
tekmovanjih dosegajo vrhunske rezultate. Tudi velikokrat se zgodi, da tehnično izjemen strelec 
na treningu doseže vrhunski rezultat, nekaj dni pozneje pa tega dosežka na tekmi ne pokaže. To 
pomeni, da psihološko ni dovolj pripravljen na situacije na tekmi (Bohinc in Vodičar, 2014). 
Večja predtekmovalna anksioznost pomeni slabši nastop na tekmi kot na treningih. Pomembna 
je čim manjša predtekmovalna anksioznost. Znak, ki ga športnik tudi velikokrat pokaže, je 
opravičevanje za neuspešno izvedeno nalogo oziroma nastop že preden je začel s tekmovanjem. 
Velikokrat se nastopu tudi odpove in ima pripravljene različne izgovore. Nekateri športniki pa 
znajo to nekonstruktivno obrambo s pomočjo relaksacije zmanjšati ali odstraniti (Tušak in 
Faganel, 2004). 
Tekmovanje vpliva na športnika kot zelo močan stresor, ki sepri vsakem športniku izraža 
različno. Vsak športnik se nanj tudi različno odzove. Nekateri športniki znajo strah, napetost in 
nervozo uspešno odpraviti in se z njimi soočiti. Športniki, ki znajo to uspešno prebroditi, bodo 
uspešni. Martens, Vaeley in Burton (1990) v svoji knjigi tekmovalno anksioznost opisujejo kot 
odziv na neko objektivno spodbudo oziroma motivacijo in grožnjo kot posrednika.  
Vsakemu športniku na tekmovanju znana ali neznana situacija predstavljata določen stres, 
grožnjo. Športniki, ki so dobro pripravljeni na znano situacijo in se znajo spoprijeti tudi z 
neznano situacijo, bodo težavo rešili in njihova anksioznost bo zagotovo manjša. Športniki, ki 
niso dobro pripravljeni na tako znane kot neznane grožnje oziroma situacije, pa bodo pri 





Slika 5. Časovnica anksioznosti (Cratty, 1983). 
Slika 5 prikazuje časovnico anksioznosti. Študije so pokazale, da anksioznost, strah in stres 
varirajo med tremi obdobji (predtekmovalno obdobje, tekmovalno obdobje in potekmovalno 
obdobje). Kako močno narastejo, pa je odvisno od osebnosti športnika, od situacije, vzdržljivost 
in moči. Učinek zakasnitve v potekmovalnem obdobju kaže, da so psihologi pomembni tudi po 
koncu tekme. S športniki morajo analizirati poraz ali zmago (Cratty, 1983). 
Vanek in Cratty (1974, v Tušak in Blatnik, 2017) sta napetosti delila še naprej, in sicer na 
dolgoročno napetost, kjer se športnik spopada s stresom in napetostjo, ko izve za določen 
nastop, datum; predtekmovalno napetost; neposredno tekmovalno napetost, ki nastopa 
neposredno pred tekmo (vstop na kraj tekme, …); medtekmovalno napetost, ki je odvisna od 
poteka tekmovanja in variira glede na rezultat; ter potekmovalno napetost, ki se pojavi takoj po 





1.3. PSIHOLOŠKA PRIPRAVA 
1.3.1. Tehnike sproščanja in umirjanja 
Pri streljanju je potrebno veliko pozornosti, natančnosti in zbranosti. Strelec se mora naučiti 
odmisliti zunanjo okolico. Vse te lastnosti pa lahko izboljšujemo s pomočjo psiholoških tehnik 
(Valenko, 2017).  
Poznamo veliko tehnik, s katerimi se naučimo umirjati napetost, zmanjšati tekmovalno in 
predtekmovalno anksioznost ter stres in strah, ki jih pravzaprav povzroča naš um, naše misli. 
Krystal (2010) naš um opisuje kot opičji um; smo kot opice, ki jih vse premami, vse zmoti, 
tekajo in skačejo vsepovprek. Um ni nikoli spokojen, vedno je nemiren in skače od ene želje 
do druge ter nas ujame v svoje zanke. Lahko je orodje, ki nam zmore škodovati, če ga ne znamo 
uporabljati modro. 
Pri tehnikah sproščanja in umirjanja si mora športnik poiskati miren kotiček. 
1.3.2. Dihanje 
Ena izmed najstarejših in nedvoumno najučinkovitejša metoda oziroma tehnika je kontrolirano 
dihanje. Počasno in globoko dihanje je prisotno pri jogi (pranayama) in pri nekaterih oblikah 
meditacije. Ta oblika sproščanja zahteva veliko vaje in potrpežljivosti. Ima večji in boljši 
učinek kot zdravila proti stresu in anksioznosti. Počasno, globoko dihanje s prehodom na hitro, 
spodbujajoče dihanje prav tako pomaga pri zmanjšanju anksioznosti in depresiji. Raziskave so 
pokazale, da je 3-mesečna vadba dihanja izjemno učinkovita. Pokazale so na pozitivno rast 
energije in boljše počutje, pri čemer je boljša od vizualizacije in relaksacije (Jerath, Crawford, 
Barnes in Harden, 2015). 
Raziskava na 4 športnicah softballa je pokazala, da lahko s pomočjo dihalnih tehnik umiriš 
napetostin povečan srčni utrip. Dve športnici sta to uspešno izvedli, drugi dve pa sta poiskušali, 
a jima ni uspelo, čeprav sta se zavedali povečanega srčnega utripa in napetosti. V raziskavi, ki 
je potekala 4–5 tednov, so morale športnice vsakodnevno izvajati globoko trebušno dihanje. 
Primerjali so srčne utripe tekom treninga in tekme (Garza in Ford, 2009). 
Tehnike dihanja in dihalni odmori ločujejo dobre in slabše strelce med seboj. Dobro je, da 
strelci poznajo tehnike dihanja (trebušno dihanje, globoko dihanje …). Kratkim dihanjem s 
prsnim košem se izogibajo, saj s tem gibanjem premikajo orožje in izgubljajo optimalen 
položaj. Globoko in ritmično dihanje jim daje potreben kisik za možgane in nanje vpliva 
sproščujoče. Vdihnejo dva do tri globoke vdihe in nato lahko zadržijo dih od 8 do 10 sekund, 
v katerih sprožijo. Strelec bi moral dih zadržati tudi do 20 sekund (Maksimović, 2017).  
Strelci se učijo dihanja s trebušno prepono, da povzročijo čim manj gibanja. Tako dihanje pa 




enakomerno. Lahko dihajo na štetje (4:2:4 ali 6:3:6), kjer podaljšujejo vdih in izdih, vmes pa 
dih na kratko zadržijo. Velikokrat se uporablja tudi tehnika, kjer si športniki predstavljajo, kako 
njihov dih potuje po telesu (Tušak in Tušak, 2003).  
1.3.3. Meditacija 
Meditacija postaja ena izmed najbolj pomembnih tehnik v življenju športnika pa tudi vsakega 
posameznika. Kaj pravzaprav je meditacija, nihče točno ne ve, saj je zapisov zelo veliko.  
V osnovi gre za iskanje mirovanja uma, ki ga v današnjem življenju primanjkuje. Naš um 
namreč nadzoruje telo in govor. Meditacija je pravzaprav nadzor nad našim umom. Izjemno 
težko je izključiti svoje misli tudi po več letih izvajanja meditacije. Ugotovili so, da med redno 
meditacijo pride do zmanjšane porabe kisika, srčni utrip se zmanjša in poveča se krvni pretok 
(Vas, 2008).  
Matej in Maks Tušak (2003) navajata, da je meditacija tehnika, s katero obvladujemo ter 
kontroliramo naš um in misli, saj ju umiri. Koncentracija se zasuka iz zunanje na notranjo, vase. 
Tako lahko nadziramo misli in čustva, ki jih izzovejo različne situacije v športu. S pomočjo 
meditacije lahko rešujemo problem.  
Poznamo različne vrste meditacije:  
 Koncentrirana dihalna metoda se osredotoča na dihanje. Kako zrak potuje skozi nosnici. 
Kako se dviga prsni in trebušni del (Tušak in Tušak, 2003).  
 Metoda s štetjem dihov predstavlja osredotočanje na štetje dihov od ena do sto in nazaj 
(Tušak in Tušak, 2003).  
 Osredotočamo se na lastno dihanje. Zenovska vadba meditacije opisuje dihanje do 10 
in nazaj. Vdih naredimo na liho število in izdih na sodo število. Drugi način opisuje, da 
posameznik sledi dihom z duhovnim očesom. Ker se osredotoča na dihanje, zajezi 
nastanek novih misli in se tako potopi v globoke plasti zavedanja (Vas, 2008). 
 Meditacija z mantrami obsega ponavljanje besed, kar storimo z vsakim vdihom in 
izdihom. Manter je zelo veliko, najbolj znana pa je mantra »om«. Podobna je 
transcedentalni meditaciji (Tušak in Tušak, 2003).  
Vsakodnevno dvajsetminutno sedenje z zaprtimi očmi in razmišljanje o besedi brez 
pomena (mantra). Cilj te meditacije je stanje spočite budnosti brez misli, čustev in 
zaznavanja. Številne raziskave dokazujejo, da zmanjšuje visok krvni tlak, zavira 
staranje, ustvari višja stanja zavesti, ki se nadaljujejo tudi v spanju in stanju budnosti 
(Vas, 2008) 
 Transcedentalna meditacija je ena izmed pogostejših tehnik v športu, saj s pomočjo nje 
lahko športnik preide iz enega psihičnega stanja v drugega. To stori s pomočjo sugestije, 
mantre ali njegovega osebnega »čudežnega reka« (Tušak in Tušak, 2003).  
 Meditacija s koncentracijo je meditacija, pri kateri se zastrmimo v nek predmet, točko, 
ki leži nekje v višini oči. Pogled nanjo je sproščen. Strmenje traja minuto, potem pa 




postopek ponovimo. Pri tej meditaciji velikokrat uporabimo svečko (Tušak in Tušak, 
2003).  
 Meditacija z vizualizacijo temelji na predstavljanju slik, situacij. Z njo si pomagamo 
rešiti težavo (Tušak in Tušak, 2003). 
 
Meditacija je povezana z dihanjem. Načeloma dihanje in meditacijo izvajamo kar skupaj. 
1.3.4. Sproščanje in umirjanje s pomočjo glasbe 
»Z glasbo gre vse bolje,« je stavek, ki ga zelo pogosto slišimo. Tudi dokazano je, da drži. 
Nekateri športniki danes uporabljajo glasbo kot motivacijo. Uporabljajo jo tudi na športnih 
prireditvah oziroma tekmovanjih (Schubert, 1981). 
Že nekaj let je mogoče predvajati glasbo tudi na strelskih tekmovanjih, kjer je včasih veljala 
popolna tišina. Nekateri strelci se pritožujejo, drugim pa glasba celo pomaga, oziroma je dobri 
strelci pravzaprav med streljanjem niti ne slišijo. Njihova koncentracija je usmerjena drugam.  
Glasba vpliva na našo percepcijo in čustva oziroma na razpoloženje na različne načine. Lahko 
stimulira naš um in telo, ga napolni z energijo, ali pa deluje ravno obratno. Naše telo postane 
mirnejše, mišice se sprostijo, cirkulacija se upočasni, sprostimo se. Glasba vpliva na čustva, 
reakcijski čas, koncentracijo, spomin in še na mnoge druge sisteme. Zato se lahko naš nastop 
ob poslušanju glasbe spremeni. A zavedati se moramo, da samo poslušanje še ne spremeni 
našega nastopa. Prava glasba ob pravem času pa pomaga pri dobrem nastopu (Schubert, 1981). 
Bishop (2010) v svojem članku opisuje, kako glasba vpliva na reakcijski čas tenisačev. V 
raziskavi so poslušali so glasno glasbo s hitrim tempom in njihov reakcijski čas je bil boljši od 
igralcev, ki glasbe niso poslušali. Preizkus pa je naredil tudi na sebi. Je tekač na dolge proge 
(maraton). Ob teku posluša glasbo. Ker navadno začenja z zelo hitrim tempom, se je odločil, 
da namenoma spremeni glasbo. Na začetek svoje glasbene liste je dal nekaj počasnih skladb. 
Traso je odtekel dvakrat. Enkrat z običajno glasbeno listo, drugič s spremenjeno. Ugotovil je, 
da je glasba vplivala na njegovo razpoloženje in tek, ki se je drugič upočasnil. 
Laukka in Quick (2011) sta v svojem vprašalniku spraševala 252 švedskih športnikov, kako 
pomembna jim je glasba ter kdaj in kako pogosto jo poslušajo. Najpogosteje glasbo poslušajo 
v pripravljalnem obdobju, nato sledi ogrevanje, med vajami oziroma treningom, po tekmovanju 
in na koncu še med tekmovanjem. Ugotovila sta, da se glasba večkrat pojavi v ogrevalnem delu 
kot na koncu treninga oziroma tekme. Torej je bolj v ospredju hitra in glasna kot počasna in 
tiha glasba.  
Zelo veliko je raziskav, ki opisujejo, kako glasba pomaga pri nastopu športnika. Kako se 
njegovo telo pozitivno odzove na hitro glasbo. Raziskave so narejene na športnikih oziroma na 




Raziskava, ki ugotavlja, kako motivacijska (hitra, dinamična glasba) in relaksacijska glasba 
vpliva na aerobno vadbo, je pokazala, da je bila raven kortizola po petih minutah pri vadbi z 
relaksacijsko glasbo nižja kot pri motivacijski glasbi ali brez glasbe (Ghaderi, Rahimi in 
Azardayjani, 2009). 
Jing and Xudong (2008, v Ghaderi, Rahimi in Azardayjani, 2009) sta ugotavljala, kako 
sproščujoča glasba deluje na rehabilitacijo po aerobni vadbi. Ugotovila sta, da pozitivno vpliva 
na okrevanje kardiovaskularnega sistema in mišic ter na psihično utrujenost. 
Zelo malo je raziskav, ki bi ugotavljale, kako sproščujoča glasba vpliva na telo. Našli pa smo 
raziskavo, ki ugotavlja učinke sproščujoče glasbe na tekmovalno anksioznost in opravljanje 
naloge. V raziskavi je sodelovalo sedemindvajset športnikov. Razdelili so jih v tri skupine. Prva 
skupina je poslušala sproščujočo glasbo, druga nesproščujočo glasbo in tretja je bila brez 
glasbe. Ugotovili so, da med skupinami ni značilnih razlik. Prav tako pa so navedli kar nekaj 
omejitev (Elliott, Polman in Taylor, 2014).  
Streljanje je šport, kjer sta glavni značilnosti mirnost in koncentracija. Predvidevamo, da se ti 
športniki umirjajo s počasno, mirno in instrumentalno glasbo. Res pa je, da so si strelci kot tudi 
vsi ostali športniki različni, zato je mogoče, da poslušajo tudi čisto drugačno glasbo.  
1.3.5. Avtogeni trening 
Gre za eno izmed najpogosteje uporabljenih tehnik relaksacije, ki je oblika avtohipnoze 
oziroma sugestiranja. Utemeljitelj avtogenega treninga je bil J. H. Schultz, profesor in doktor 
medicine, ki se je veliko ukvarjal s hipnozo. Osnova oziroma dve značilni stanji sta težkost v 
udih in toplost, pri čemer gre za preklapljanje oziroma samopreklapljanje: športnik prebudi 
občutek teže in toplote. Kot vsako novo stvar, moraš tudi to vaditi. Ljudje najpogosteje vadijo 
pred spanjem, vsekakor pa je zaželjen tudi jutranji avtogeni trening, ki nas pripravi na dnevne 
pritiske in napetost. Avtogeni trening zahteva časovno relativno kratko vadbo, ki pa se ponavlja 
daljše obdobje. Uspeh vadbe oziroma avtogenega treninga je odvisen od sposobnosti 
koncentracije. Te vaje je potrebno izvajati v sproščeni drži. V avtogeni trening je vključenih 6 
vaj, a na koncu lahko vključimo še dodatne vaje oziroma dodatna gesla, ki športniku pomagajo 
pri njegovih težavah (Tušak in Blatnik, 2017). 
Kljub temu, da gre za relaksacijsko metodo, jo uporabljajo tudi za spremembo osebnosti 
oziroma vedenja. Osemmesečna raziskava, ki je potekala na 60 udeležencih, ki so zaradi stresa 
trpeli manjšo čustveno stisko, je pokazala, da se spremenita dve osebnostni lastnosti: odziv na 
stresno situacijo se spremeni in poveča se kontrola nad egom in občutki. Rezultati so pokazali 
občutno zmanjšano osebnostno stisko in znatno povečano lastnost zmanjšanja stresnega odziva 




1.3.6. Vizualizacija in predstavljanje 
Vizualizacija in predstavljanje sta tehniki, ki sta zelo pomembni in močni tehniki v psihološki 
pripravi športnika. Z njuno pomočjo športniki spreminjajo vsebino misli. Navadno si športnik 
predstavlja idealen nastop, rešitev dane situacije, se postavi v neprijetno situacijo in jo nato 
spremeni … S tem si ohranja samozavest in izboljšuje psihično pripravljenost. Športnik si s 
pozitivnim oziroma uspešnim nastopom napolni glavo oziroma um s pozitivnimi mislimi in 
odstrani skrbi. Poleg same predstave nastopa pa se športnik spomni tudi čustev in občutkov, ki 
dan nastop spremljajo. Tako je kontrola in predstava še bolj učinkovita (Tušak in Faganel, 
2004). 
Ker mora biti vsak strelec pripravljen na vsako situacijo, veliko trenerjev uporablja tudi tehniko 
vizualizacije. Tu si strelec predstavlja sebe v položaju za oddajo strela. Predstavlja si, kako 
miren je, kako mirna je njegova roka, predstavlja si, kako s postopnim proženjem doseže popoln 
zadetek 10.9.  
Vizualizacija je pravzaprav rekonstrukcija izkušnje v mislih. Je simulacija dogodkov, ki je 
podobna realni, a se dogaja znotraj našega uma. Lahko si ustvarimo vizualni, slišni in 
kinestetični občutek. Lahko si ustvarimo popoln oziroma idealen nastop, lahko pa negativnega 
spremenimo v pozitivnega (Weinberg in Gould, 2003). 
Del možganov, ki je odgovoren za motoriko, pravzaprav nadzoruje tudi področje predstavljanja 
in vizualizacije. Edina razlika je, da nekje gib dejansko izvedemo, nekje pa si ga samo 
predstavljamo. 
Če želimo, da je vizualizacija učinkovita in natančna, moramo to nalogo vsaj enkrat izvesti 
idealno oziroma se temu vsaj približati. Seveda pa jo moramo tudi pogosto izvajati. 
Ena izmed uspešnih vizualizacij je tudi vizualizacija s povratnimi informacijami iz nastopa. 
Deljena je na tri dele. Prvi del je sestavljen iz sproščanja, drugi del predstavlja vizualizacijo 
različnih tehnik nastopa in tretji del predstavlja vizualizacijo pod resničnimi pogoji (Stanković, 
Raković, Joksimović, Petković in Joksimović, 2011). 
Ko so raziskovali vizualizacijo in predstavljanje v športnem plezanju, so ugotovili, da 
vizualizacija ne vpliva na nastop športnikov plezalcev (začetnikov). Vpliva pa na stres, 
samoučinkovitost in zmožnost izvedbe naloge. Športni plezalci uporabljajo dva načina 
vizualizacije, ki sta učinkovita. In sicer: športnik vidi sebe, kako pleza po steni, in športnik vidi 
steno, po kateri pleza (Stanković idr., 2011). 
Gre za disociirano in asociirano vizualizacijo. Disociriana vizualizacija je tista, pri kateri si 
športnik predstavlja sebe pri opravljanju aktivnosti. Kako ga vidijo drugi ljudje, torej od zunaj. 
Asocirana vizualizacija pa pomeni, da si športnik predstavlja svoj nastop iz perspektive, ki jo 
ima tudi takrat, ko resnično nastopa. Lažje je vizualizirati disociirano, a je bolj učinkovita 
asociirana vizualizacija. To vizualizacijo dela športnik potiho, a lahko poroča o tem, kaj se z 
nijm dogaja, kaj vidi. Najbolj učinkovita je, ko jo dela s pomočjo hipnotizerja, torej v stanju 




vizualizaciji. Ta pa pričara še glasove, kinestetične občutke … Ta tehnika športnika še bolje 
psihično pripravi (Tušak in Blatnik, 2017). 
1.3.7. Pozitivni samogovor in zaustavljanje misli 
Ljudje smo si različni, zato imamo tudi različna mnenja o okolju, ki nas obdaja. Tekom življenja 
si oblikujemo različna stališča in prepričanja. To so pravzaprav naše misli. Nekateri ljudje so 
podvrženi negativnemu okolju, zato so njihove misli večinoma negativne. Ljudje, ki so 
podvrženi pozitivnemu okolju, pa imajo večinoma pozitivne misli. Pomembno je, da ima človek 
možnost spreminjati negativne misli v pozitivne.  
Nizka samozavest je tisti najpogostejši dejavnik, ki pripelje do negativnih misli in s tem kvari 
koncentracijo športnika. Zaradi splošnega negativnega počutja pa prav tako prihaja do 
negativnih misli (Tušak in Faganel, 2004). 
Kot vemo, misli vplivajo na čustva in obratno. Sčasoma postanejo določena mnenja 
avtomatizirana in jih zelo težko spremenimo. Negativne misli so za športnika lahko uničujoče, 
zato je pomembno, da se jih zaveda, zaustavi in spremeni v pozitivne misli (Tušak in Faganel, 
2004). 
Pozitivni samogovor in sugestiranje sta pogosti tehniki v športu, predvsem pri športnih strelcih. 
Kadar pride do slabših strelov, se pojavijo negativne misli. 
Športnik negativne misli zaustavi takoj, ko se jih zaveda. Pomaga že beseda STOP. Športnik pa 
lahko seveda izbere tudi drugo besedo ali znak, ki njemu pomaga zaustaviti negativne misli. 
Športnik mora že prej poznati svoje realistične misli, ki bodo zamenjale njegove negativne 
misli, ta proces pa mora vaditi v namišljenih situacijah, torej z rabo vizualizacije. To tehniko 
oziroma znak nato uporablja tudi na tekmah (Tušak in Faganel, 2004). 
Pomembno je, da športnik kontrolira svoje misli, saj je misel tista, ki predstavlja izvor nekega 
vedenja oziroma aktivnosti. Kontrolo misli, ki je usmerjena v pozitivno mišljenje, uvrščamo 
med kognitivne tehnike. Športnik analizira stresno situacijo (nastop), poišče možne težave med 
nastopanjem, si pripravi sugestije in avtosugestije, ki so seveda usmerjene v pozitivno 
mišljenje, ter analizira povratne informacije o vplivu teh sugestij. Najtežje je pravzaprav 
poiskati pravilne oziroma učinkovite sugestije. Te sugestije so specifične in nadzorovano 
usmerjajo tok športnikovih misli (Tušak in Blatnik, 2017). 
Tehnika samogovora je oblika notranjega monologa oziroma prepričevanja pred samim 
tekmovanjem. Ta tehnika usmerja pozornost in predvsem misli v pozitivne. Zvišuje tudi nivo 
aktivacije. To je kratkoročna strategija (Tušak in Faganel, 2004). 
Poznamo dve vrsti sugestij. S prvimi popravljamo težave, ki so jih povzročile negativne misli, 
in z drugimi preprečujemo nastanek neustreznega mišljenja. Za kontrolo mišljenja moramo 
uporabljati obe vrsti. Športniki velikokrat uporabljajo specifične sugestije, ki jim pravzaprav 
pomagajo pri zožanju koncentracije oziroma pozornosti. Poznamo sugestije, ki zvišajo ali 




1.3.8. Hipnoza, avtohipnoza 
Beseda hipnoza v nas mogoče vzbudi malo strahu, vsekakor pa ima pridih skrivnostnosti in 
magičnosti. Skozi različne šove po televiziji smo dobili občutek, da lahko hipnotizer upravlja z 
človekom, ki je pod hipnozo. Pa temu ni čisto tako. Ni človeka, ki še ne bi bil hipnotiziran. 
Vožnja do doma, ko se sploh ne zavemo, kdaj in kako smo prišli domov, je stanje, podobno 
hipnozi. Ko smo bili otroci in nam je mama pela uspavanke za spanje, je prav tako stanje, 
podobno hipnozi. Športniki so poročali o stanju, ko so videli samo še vratca, ki so se jim 
približevala. Doživeli so posebno stanje. V bbistvu gre za stanja oziroma pojav izjemne 
osredotočenosti, koncentracije. Taka stanja so pri športnikih zelo zaželjena; ko sliši, vidi, čuti 
samo tisto, kar mu je takrat zelo pomembno (Tušak in Blatnik, 2017). 
O hipnozi govorimo takrat, ko hipnotizer pripelje športnika v sproščeno stanje. V tem lažjem 
oziroma blagem hipnotiziranem stanju se športnik zaveda vsega, potem pa je tu še težje oziroma 
globlje stanje, kjer je njegova zavest izključena in je izjemno dojemljiv za navodila in sugestije. 
Hipnotizer navadno takrat krepi športnikovo samozavest s sugestijami in navodili. Športniku 
denimo govori, kako bo popolnoma miren in skoncentriran, preden bo začel s tekmovanjem 
(Tušak in Blatnik, 2017). 
Taylor, Horevitz in Balague (1993) pravijo, da je hipnoza možnost manipuliranja in oblikovanja 
pozornosti. Pravzaprav gre za stanje visoke pozornosti. Hipnoza ni niti zdravljenje niti 
intervencija. Je kot neko vozilo, s katerim pelješ intervencijo skozi. 
Hipnozo uporabljajo tudi v medicini, kadar gre za kontroliranje bolečine, oziroma jo 
uporabljajo tudi namesto anastezije, za hitrejše okrevanje … V psihologiji pa jo uporabljajo za 
pripravo športnikov in za reševanje vedenjskih težav (Grindstaff in Fisher, 2006). 
Športniki jo uporabljajo za povečanje moči, za izboljšanje koordinacije, za večjo uspešnost na 
tekmovanjih oziroma nastopih. Kljub temu, da je ogromno literature, še vedno ni raziskano, kje 
je hipnoza najbolj učinkovita, razen pri zmanjšanju anksioznosti in povečanju koncentracije, 
kajti raziskave na tem področju dajejo še vedno mešane rezultate (Taylor, Horevitz in Balague, 
1993). 
Primer uspešne hipnoze je tekač na dolge razdalje, ki zaradi anksioznosti in negativnih misli ni 
mogel dokončati tekme. S pomočjo hipnoze se je začel zavedati svojih misli in s pomočjo 
tehnike zaustavljanja misli je prebrodil krizo (Grindstaff in Fisher, 2006). 
Avtohipnoza se od hipnoze razlikuje v tem, da se športnik sam popelje v neka sproščena stanja. 
Z vnaprej pripravljenimi sugestijami (posnetek ali pa nekdo bere) si pomaga na enak način, kot 
bi mu pomagal hipnotizer. Ta metoda ima prednost v tem, da se športnik sam odloča, katere 
sugestije bo vzel, kako dolgo bo to izvajal, je skratka svoboden. Res pa je, da zna hipnotizer 





Biofeedback je ena izmed metod sproščanja, ki so jo odkrili v osemdesetih letih. Gre za 
instrumente, ki se odzivajo (svetlobno ali zvočno) na človekove fiziološke spremembe, ki so 
pravzaprav posledica stresa. Merili so galvansko kožno reakcijo (prevodnost kože). Spremembe 
zvoka ali svetlobe so merjenca ves čas informirale o stanju sproščenosti oziroma vzburjenosti. 
Bistvo je povratna informacija in učenje samostojnega sproščanja (Tušak in Blatnik, 2017). 
Gre za nekakšno zanko, ki ves čas daje povratne informacije in s katero lahko športnik 
kontrolira svoj odziv. 
Biofeedback temelji na meritvah krvnega tlaka, možganskega delovanja (EEG), dihanja, 
srčnega utripa, mišične napetosti, kožne temperature in prevodnosti kože (Silberstein, 2010).  
Na področju strelstva so delali raziskave na s srčnim utripom in resperatorno tehniko. 
Uporabljali so biofeedback in ustna navodila, ki so jih dajali za vsak strel. Sodelovalo je 8 
strelcev z zračno puško. Dali so jih v dve skupini, streljali so dvakrat po 40 strelov. Ugotovili 
so, da je bolj učinkovit biofeedback, ki je ves čas dajal povratne informacije. Skupina z 
biofeedbackom je imela boljši nastop ter večjo zavednost svojega telesa in odziva na stres 
(Daniels in Landres, 1981). 
Ko smo iskali literaturo v zvezi z biofeedbackom, smo zasledili veliko člankov, ki so bili 
pravzaprav medicinskega izvora. Zanimalo jih je predvsem, kako biofeedback pomaga pri 
migrenah, pri bolečinah, pri različnih boleznih …  
Sistematični pregled 451 raziskav s področja biofeedbacka je pokazal, da je 85,71 % 
udeležencev potrdilo pozitivne psihofiziološke spremembe, ki so jim omogočile izboljšavo 
nastopa. Kljub manjšemu število eksperimentalnih raziskav lahko potrdijo, da je terapija z 
biofeedbackom učinkovita, varna in enostavna za učenje tako za športnika kot tudi za trenerja 






Koncentracijo si lahko predstavljamo kot snop svetlobe, ki jo oddaja svetilka. Lahko osvetlimo 
samo en objekt (stvar), tako je naša pozornost oziroma koncentracija osredotočena samo na eno 
stvar. Ostala okolica ostaja zamegljena. Lahko pa naš snop svetlobe razpršimo in zajamemo še 
ostalo okolico. Naša koncentracija postane slabša. Snop svetlobe postane šibkejši. 
Koncentracije ne moremo vedno imeti na maksimumu. Torej se ne moremo ure in ure 
koncentrirati samo na eno stvar. Na trenutke moramo zmanjšati intenziteto in si vzeti odmor. 
Kdaj zmanjšati intenziteto in si vzeti odmor, ugotovimo s prakso (Schubert, 1981). 
Strelci morajo imeti dobro ozko usmerjeno koncentracijo, saj se osredotočijo samo na eno ali 
dve stvari. Njihov snop svetlobe je osredotočen na prvi merek, zadnji merek in črno piko ter na 
postopno proženje. 
Tekmovanje z zračno puško in pištolo traja 75 min, ki ga uvaja 15 min pripravljalnega časa. 
Tekmovalci oddajo 60 strelov (ISSF, 2018). Torej je lahko njihova koncentracija dolga največ 
75 min. 
Z vsakim oddanim strelom se njihov snop koncentracije lahko razširi, vendar ga morajo kmalu 
spet zožati. Ko jim koncentracija popusti, se navadno pojavijo negativne misli in se začnejo 
vrstiti slabi streli. Takrat je koncentracija že zdavnaj popustila. Navadno se strelci usedejo in s 
pomočjo različnih tehnik zopet vzpostavijo pravo miselnost in koncentracijo. Zelo težko je biti 
zbran uro ali uro in pol. Torej morajo tekom treninga poiskati tiste prave odmore. 
Ena izmed najpomembnejših lastnosti športnega strelca je torej koncentracija. Potrebno je 
veliko pozornosti in zbranosti. Strelec se mora naučiti odmisliti zunanjo okolico. Streljanje 
zahteva dobro natančnost in zbranost. Vse te lastnosti pa lahko izboljšujemo s pomočjo 
psiholoških tehnik (Valenko, 2017). 
Tušak in Blatnik (2017) pravita, da so v popolni koncentraciji izključene vse misli in da ostaja 
samo sedanjost. Ni preteklosti, ni prihodnosti, ampak si samo ti (sem samo jaz). 
Proces koncentracije zahteva kar nekaj časa. Za urjenje lahko porabimo več dni, mesecev. Prav 
tako pa je proces odvisen od situacije, v kateri se športnik znajde. Situacije, ki zahtevajo veliko 
stopnjo pozornosti, porabijo veliko energije. Da športniki pridejo v stanje visoke koncentracijo 
oziroma pozornosti, pa velikokrat uporabijo kretnjo ali besedo, ki jim da vedeti, da je priprave 
konec in da ostaja le še fokus. Bolj je športnik telesno pripravljen, dlje časa lahko vztraja v 
visoki koncentraciji. Ti športniki navadno tudi lažje menjujejo obdobja koncentracije in 
odmorov, oziroma ocenijo, kdaj bo odmor in kdaj bo visoka koncentracija. Koncentracija pa je 
odvisna tudi od človekove duševne napetosti. Po visoki koncentraciji sta nujno potrebni telesna 
in psihična sprostitev (Tušak in Blatnik, 2017). 
Beyer (1992) pravi, da je koncentracija sposobnost zbiranja misli na določeni točki, kjer 
ostanejo. V svoji knjigi Urjenje spomina in koncentracije je zapisal kar nekaj iger, s katerimi 
lahko urimo svojo koncentracijo. Iskanje števil in črk v zaporedju, zasledovanje črt le z očmi, 





Slika 6. Igra za urjenje koncentracije s 
števili (Beyer, 1992). 
 
Slika 7. Igra za urjenje koncentracije – 
zasledovanje črt z očmi (Beyer, 1992). 
 
 
Slika 8. Igra za urjenje koncentracije – 
menjavanje perspektive (Beyer, 1992). 
 
Slika 6 prikazuje igro, pri kateri moraš v zaporedju iskati števila. To ponoviš enkrat naprej in 
enkrat nazaj. Igro ponoviš največ trikrat na dan.  
Slika 7 prikazuje igro, pri kateri zasleduješ črto od enega konca do drugega in nazaj. Seveda 
samo z očmi. To narediš ne manj kot desetkrat na isti dan in ne več kot tridesetkrat na dan. 
Slika 8 pa je igra menjavanja perspektive. Med gledanjem se spreminja perspektiva, kar ponoviš 





1.5. CILJI IN HIPOTEZE 
1.5.1. Cilji 
Cilji magistrskega dela so: 
- ugotoviti, h kateri tehniki psihične priprave (tehnika umirjanja in sproščanja) se športni strelci 
največkrat zatečejo oz. katero najpogosteje uporabijo, 
- ugotoviti, katero tehniko uporabljajo na treningu in ali se ta razlikuje od tehnike uporabljene 
med tekmo, 
- ugotoviti, katero tehniko uporabljajo, ko se pripravljajo na tekmo (predno zasedejo svoje 
strelsko mesto), 
- ugotoviti, katero tehniko uporabljajo, ko jih preseneti slab strel, 
- ugotoviti, katero tehniko uporabljajo, ko imajo zapovrstjo slabše strele, 
- ugotoviti, kako se sprostijo in umirijo po tekmi, 
- ugotoviti, katero tehniko uporabljajo, ko streljajo finale, 
-ugotoviti, kakšna je njihova anksioznost v trenutku pred tekmo oziroma na dan tekmovanja 
(stanje anksioznosti) in kako se navadno počutijo (poteza anksioznosti), 
- ugotoviti, kako dobra je njihova koncentracija. 
 
1.5.2. Hipoteze 
Glede na izbrane cilje smo oblikovali naslednje alternativne hipoteze: 
H1: Športni strelci z zračnim orožjem najpogosteje uporabljajo dihalne tehnike. 
H2: Športni strelci z zračnim orožjem na treningu uporabljajo dihalne tehnike., ki  se ne 
razlikujejo od tehnik, uporabljenih na tekmi. 
H3: Športni strelci z zračnim orožjem uporabljajo tehniko vizualizacije in umirjanja z glasbo. 
H4: Ko športnega strelca z zračnim orožjem preseneti slab strel, se umirja z dihalno tehniko. 
H5: Če ima športni strelec z zračnim orožjem zapovrstjo slabše strele, se umakne s strelskega 
mesta ter se umiri z dihalnimi vajami in pozitivnim samogovorom. 




H7: Športni strelci pri streljanju finala najpogosteje uporabijo tehniki dihanja in pozitivnega 
samogovora. 
H8: Poteza in stanje anksioznosti se pri športnih strelcih z zračnim orožjem ne razlikujeta 
veliko, oziroma prihaja do minimalnih razlik. 
H9: Koncentracija športnih strelcev je zelo dobra. 
 
2. METODE DELA 
2.1. Preizkušanci 
Anketo in test koncentracije smo uporabili na državni strelski reprezentanci z zračnim orožjem, 
na paraolimpijskih strelcih z zračnim orožjem ter na strelcih v različnih slovenskih strelskih 
klubih oziroma društvih. Starost anketirancev in testirancev je med 14 in 73 let. Povprečna 
starost strelcev je 30 let. Največ je starih 16 in 20 let. 
Število preizkušancev je 42, od tega je 39 tekmovalcev in 3 rekreativci. Testirali smo 26 
slovenskih reprezentantov in 16 perspektivnih strelcev. 
2.2. Pripomočki 
Za merjenje pozornosti smo uporabili Test pozornosti TP (Đurić, Bele-Potočnik in Hruševar, 
1985). Test je namenjen ugotavljanju pozornosti, sposobnosti vizualnega spremljanja majhnih 
elementov in zaznavanja določenega ali določenih med njimi. Sestavlja ga 40 vrst po 40 znakov 
ob 40 zaporednih številkah, ki označujejo vrste. V vsaki vrsti je torej 40 znakov v treh 
različicah. Udeleženec ima nalogo obkrožiti enega izmed treh znakov (ki je že vnaprej določen) 
vsakič, ko ga zazna v vrsti. Na koncu vsake vrste je prostor za zapis rezultata. Dobimo torej 40 
rezultatov, ki jih ocenimo kot pravilne ali napačne, in sicer z uporabo šablone. Čas reševanja je 
omejen na 5 minut. Prednost testa je v tem, da je naloga neverbalna, enostavna in primerna tudi 
za tiste, ki jim verbalno ali numerično izražena naloga otežuje reševanje.  
 
Za merjene anksioznosti smo uporabili Vprašalnik merjenja anksioznosti STAI 
State Trait Anxiety Inventory (Spielberg, 1970, v Lamovec, 1988). Vsebuje dve lestvici po 20 
postavk: 
Anksioznost kot stanje (STAI X-1) se nanaša na trenutno emocionalno stanje posameznika, za 




Anksioznost kot poteza (STAI X-2) se nanaša na splošno predispozicijo posameznika, da 
percepira določene situacije kot ogrožujoče in da se odziva nanje z različno stopnjo stanja 
anksioznosti. 
Ocenjevalna lestvica je 4-stopenjska ocenjevalna lestvica, na kateri mora udeleženec označiti, 
kako pogosto se počuti tako, kot opisuje posamezna postavka. Te postavke so: skoraj nikoli, 
včasih, pogosto ali skoraj vedno. Vrednotenje je tako, da za skupni rezultat seštejemo odgovore 
na posamezne postavke. Sedem postavk (1, 6, 7, 10, 13, 16, 19) točkujemo obrnjeno (1 = 4; 2 




Podatke smo zbirali na skupnem treningu slovenske strelske reprezentance in na treningih 
posameznih klubov oziroma društev. Anketni vprašalnik in test koncentracije so rešili pod 







3.1. Rezultati na vprašanja o tehnikah sproščanja in umirjanja 
Pri prvem vprašanju, katero tehniko sproščanja in umirjanja uporabljate na treningu, je bil 
najpogostejši odgovor dihalne vaje (31 odgovorov), vizualizacija (27 odgovorov) in pozitivni 
govor (21 odgovorov). Za kombinacijo teh odgovorov se je odločilo 14,3 % strelcev. Enak 
odstotek je dobil tudi odgovor vizualizacija, dihalne vaje, sproščanje z glasbo in pozitivni 
govor. Trije strelci pa so na to vprašanje odgovorili z »ničesar«. Torej ne uporabljajo nobene 
tehnike sproščanja in umirjanja na samem treningu. Prav tako pa smo dobili tudi nekaj drugih 
odgovorov in sicer: pogovor, pogovor z usmerjanjem misli, razmišljanje o tehniki/rutini in 
štetje v mislih. 
 
Tabela 1  
Rezultati vprašanja: Katero tehniko sproščanja in umirjanja uporabljate na treningu 
Vprašanje št. 1 





1  vizualizacija 27 26,5 % 
2  dihalne vaje 31 30,4 % 
3  sproščanje z glasbo 16 15,7 % 
4  meditacija 4 3,9 % 
5  pozitivni samogovor 21 20,6 % 
6  ničesar 3 2,9 % 
Skupaj 102 100,0 % 
Legenda: N-število odgovorov 
Tabela 1 prikazuje rezultate odgovorov na vprašanje, katero tehniko sproščanja in umirjanja 
uporabljate na treningu. Najvišji odstotek je dobila tehnika 2: dihalne vaje, in sicer kar 30,4%, 
sledi vizualizacija s 26,5 %. 
Drugo vprašanje se je nanašalo na tehnike sproščanja in umirjanja, predno začnejo s tekmo, 
predno zasedejo strelsko mesto. Najpogostejši odgovor je bil dihalne vaje (21 odgovorov), 
sledita mu pozitivni samogovor (20 odgovorov) in vizualizacija (15 odgovorov). Kar 8 strelcev 
se je odločilo za odgovor »ničesar«, kar je tudi po kombinaciji odgovorov najpogostejša 
kombinacija (19,0%), sledi ji kombinacija vizualizacije, dihalne vaje in pozitivni govor s 




Najpogostejši je pogovor z različicami (pogovor in raztezanje, pogovor s prijatelji, pogovor z 
usmerjanjem misli) ter tri gesla. 
Tabela 2 
Prikazuje rezultate odgovorov na drugo vprašanje 
Vprašanje št. 2. 
Katero tehniko sproščanja in umirjanja uporabljate, predno 




1  vizualizacija 15 19,0 % 
2  dihalne vaje 21 26,6 % 
3  sproščanje z glasbo 10 12,7 % 
4  meditacija 5 6,3 % 
5  pozitivni samogovor 20 25,3 % 
6  ničesar 8 10,1 % 
skupaj 79 100,0 % 
Legenda: N-število odgovorov 
Tabela 2 prikazuje rezultate odgovorov na drugo vprašanje. Najvišji odstotek so dobile prav 
dihalne vaje s 26,6 % sledi pozitivni samogovor s 25,3 %. 
Tretje vprašanje se je nanašalo na tehnike sproščanja in umirjanja, ko jih preseneti slab strel. 
Tu je bil zopet najpogostejši odgovor dihalne vaje (31 odgovorov), sledi mu pozitivni 
samogovor s 23 odgovori. Le 16 jih je izbralo vizualizacijo. Kombinacija odgovorov je 
pokazala, da jih je največ izbralo samo odgovor 2: dihalne vaje (26,2 %), sledi kombinacija 
dihalne vaje in pozitivni samogovor (19,0 %) ter samo pozitivni samogovor 11,9 %. Med 





Tabela 3  
Prikazuje rezultate odgovorov na tretje vprašanje 
Vprašanje št. 3 
Katero tehniko sproščanje in umirjanja uporabljate, ko vas na 




1  vizualizacija 16 22,9 % 
2  dihalne vaje 31 44,3 % 
5  pozitivni samogovor 23 32,9 % 
skupaj 70 100,0 % 
Legenda: N-število odgovorov 
Tabela 3 prikazuje rezultate odgovorov na tretje vprašanje. Kot pričakovano, so najvišji 
odstotek dobile dihalne vaje s 44,3 %.  
Četrto vprašanje je podobno tretjemu, le da tu sprašujemo, kaj naredijo, ko imajo nekaj slabih 
strelov zaporedoma. Tudi tu se je pokazalo, da je najpogostejša tehnika ravno dihalne vaje (34 
odgovorov), sledita pozitivni samogovor (23 odgovorov) in vizualizacija (17 odgovorov). Tu 
nas je presenetilo, da je nekaj strelcev izbralo tudi meditacijo, ki jo pred tem nismo zasledili v 
takem številu. Le en strelec je tu obkrožil, da ne izvaja nobene tehnike. Torej strelja naprej v 
takem ritmu, kot ga ima. Tu je bilo tudi nekaj več tehnik pod odgovorom drugo. Uporabljajo 
tudi fizično spremembo – raztezanje, gredo se ven »ohladit«, naredijio odmor, pogovorijo se s 
trenerjem ali prekinitejo negativne misli, imamo pa tudi tri gesla. Prvi trije odgovori so nejasni, 
saj med odmorom zagotovo uporabljaš neko tehniko, najsi je to pogovor, preusmerjanje ali 
dihanje. Tako da tega ne moremo upoštevati kot tehniko. Pri tem vprašanju je bilo tudi 
podvprašanje. Ali se odmaknete s strelskega mesta? Največ odgovorov je bilo da, kar 59,5 %, 





Tabela 4  
Prikazuje rezultate odgovorov na četrto vprašanje 
Vprašanje št. 4 
Katero tehniko sproščanje in umirjanja uporabljate, ko imate 




1  vizualizacija 17 21,3 % 
2  dihalne vaje 34 42,5 % 
3  sproščanje z glasbo 1 1,3 % 
4  meditacija 4 5,0 % 
5  pozitivni samogovor 23 28,8 % 
6  ničesar 1 1,3 % 
Skupaj  80 100,0 % 
Legenda: N-število odgovorov 
Tabela 4 prikazuje rezultate odgovorov na četrto vprašanje. Zopet so najvišji odstotek dobile 
prav dihalne vaje (42,5 %), sledita pozitivni samogovor in vizualizacija. 
Peto vprašanje se je nanašalo na finale. Streljanje finala je drugačno kot streljanje 
kvalifikacijskega dela. Tu se strelja najprej dvakrat po 5 strelov, sledijo posamezni streli in po 
12. strelu na vsaka dva strela izpade po en tekmovalec. Odmik s strelskega mesta ni mogoč. 
Dodatno breme so komentiranje komentatorja, glasno navijanje, streli, ki so vidni vsem, tako 
tekmovalcem kot gledalcem … Najpogostejša tehnika sproščanja in umirjanja so bile dihalne 
vaje (29 odgovorov). Pozitivni samogovor in vizualizacija pa sta si bila zelo blizu (17 in 14 
odgovorov). Pod drugo smo dobili samo tri gesla. Kombinacija, ki je bila tu najpogostejša, je 
bil samo odgovor 2: dihalne vaje s 23,8 %, sledi kombinacija dihalne vaje in pozitivni 





Tabela 5  
Prikazuje rezultate odgovorov na peto vprašanje 
Vprašanje št. 5 





1  vizualizacija 14 21,5 % 
2  dihalne vaje 29 44,6 % 
5  pozitivni samogovor 17 26,2 % 
6  ničesar 5 7,7 % 
Skupaj  65 100,0 % 
Legenda: N-število odgovorov 
Tabela 5 prikazuje rezultate odgovorov na peto vprašanje. Kot pričakovano, so tudi tu najvišji 
odstotek dobile dihalne vaje. Vizualizacija in pozitivni samogovor pa si zopet delita podoben 
odstotek. 
Šesto vprašanje je spraševalo po tehnikah, ki, če sploh, jih uporabljajo po tekmovanju. Kar 61,9 
% jih je odgovorilo, da ne uporabljajo nobene tehnike. 35,7 % odgovorov je bila za da in 2,4 % 
včasih. Zopet so najpogostejše tehnike dihalne vaje, pozitivni samogovor, vizualizacija, 
sproščanje z glasbo, razmislek, kaj se je naučila, kaj se je zgodilo, nerazmišljanje o tekmi, 
pogovor ter čiščenje občutkov in praznjenje glave. 
H1: Športni strelci z zračnim orožjem najpogosteje uporabljajo dihalne tehnike 
To hipotezo lahko potrdimo, saj so dihalne vaje pri vseh vprašanjih dobile najvišji odstotek 
obkroženih odgovorov. Sledita pozitivni samogovor, ki je bil druga najpogostejša tehnika, in 
vizualizacija, ki je bila le pri prvem vprašanju po odstotkih višje od pozitivnega samogovora. 
H2: Športni strelci z zračnim orožjem na treningu uporabljajo dihalne tehnike, ki se ne 
razlikujejo od tehnik, uporabljenih na tekmi. 
Hipotezo 2 lahko potrdimo s stopnjo tveganja manjšo od enega promila (0,1 %). Tako na 
treningu kot na tekmi uporabljajo dihalne vaje z različnimi kombinacijami vizualizacije, 
pozitivnega samogovora, sproščanja z glasbo, meditacijo … 
H3: Športni strelci z zračnim orožjem uporabljajo tehniko vizualizacije in umirjanja z glasbo. 
Hipotezo 3 ovžemo s verjetnostjo, manjšo od 5 % (p = 0,028). Vizualizacija in umirjanje z 
glasbo ni najpogostejša tehnika pred tekmo. Najpogostejša tehnika so bile dihalne vaje. 
Najpogosteje uporabljena kombinacija oziroma pravzaprav en odgovor je bil »ničesar«.  




Hipotezo 4 lahko potrdimo s 25-% verjetnostjo. Najpogosteje uporabljena tehnika je dihalna, 
sledi ji pozitivni samogovor. 
H5: Če ima športni strelec z zračnim orožjem zapovrstjo slabše strele, se umakne s strelskega 
mesta ter se umiri z dihalnimi vajami in pozitivnim samogovorom. 
Hipotezo 5 lahko potrdimo s stopnjo tveganja, manjšo od 5 %, natančneje p = 3,9788 % z 
verjetnostjo, kar pomeni, da se bodo v 29,365 % primerov zatekli k dihalnim vajam. 
H6: Športni strelci po končani tekmi ne izvajajo nobenih tehnik umirjanja in sproščanja. 
Hipotezo 6 lahko sprejmemo z upoštevajočo verjetnostjo p = 0,719. 
H7: Športni strelci pri streljanju finala najpogosteje uporabijo tehniki dihanja in pozitivnega 
samogovora. 
Hipotezo 7 lahko potrdimo, saj je verjetnost, da strelec izbere eno od tehnik, dihanje ali 
pozitivni samogovor, p = 13,157 %, v primeru, da izbere ali dihanje ali samogovor, pa p = 
26,314 %.  
 
3.2. Anksioznost strelcev z zračnim orožjem 
Tabela 6 
Vrednosti anksioznosti 
 Min. Max. M  SD 
Stanje 
anksioznosti 
24 67 38,17 9,05 
Poteza 
anksioznosti 
23 55 35,48 8,59 
Legenda: M – aritmetična sredina; SD – standardna deviacija; Min – minimalna vrednost; Max – maksimalna vrednost 
Tabela 6 prikazuje minimalne vrednosti, maksimalne vrednosti, povprečja in standardni odklon 
vprašalnika o anksioznosti. Ugotovili smo, da je pri obeh testih izjemno majhna razlika pri 
minimalni vsoti odgovorov, kar pomeni, da so športniki tako na tekmi oziroma na dan 
tekmovanja kot pri običajnem stresu podobno anksiozni. Nastajajo pa razlike med 
maksimalnimi vrednostmi. Tu lahko opazimo, da so na dan tekmovanja lahko zelo anksiozni. 
Povprečje obeh vprašalnikov pa se giblje zelo blizu. Presenetilo nas je, da je tako velik odklon 





Prikazuje povezanost stanja in poteze anksioznosti 




r 1 0,50 
Sig. (2-smerni)  0,00 
Legenda: r – Pearsonov korelacijski koeficient, Sig (2-smerni) – statistična značilnost 
Tabela 7 prikazuje povezanost med stanjem in potezo anksioznosti. S Pearsonovim 
koeficientom smo pogledali korelacijo in ugotovili, da lahko z verjetnostjo 0,01 % sprejmemo 
H0, ki govori, da prihaja do statistično značilnih razlik. Pearsonov korelacijski koeficient 0,50 
pa nam pove, da je korelacija med potezo in stanjem anksioznosti statistično značilna in močna. 
H8: Pri potezi in stanju anksioznosti športnih strelcih z zračnim orožjem ne prihaja do 
statističnih razlik, sprejmemo lahko le tezo, da so lahko prisotne minimalne razlike. 
 
3.3. Povezanost med starostjo in anksioznostma 
 
Tabela 8 
Povezanost med starostjo in stanjem anksioznosti ter starostjo in potezo anksioznosti 





r 1 -0,17 -0,23 
Sig. (2-smerni)  0,27 0,14 
Legenda: r – Pearsonov korelacijski koeficient, Sig (2-smerni) – statistična značilnost 
Tabela 8 prikazuje povezanost med starostjo in potezo anksioznosti ter starostjo in stanjem 
anksioznosti. Ugotovili smo, da ni statistično značilnih razlik med starostjo in stanjem (sig = 
0,27), kar pomeni, da statistično ne moremo potrditi ničelne hipoteze. Starejši kot so, manjša je 
njihova anksioznost na tekmi, o čemer priča tudi pearsonov koeficient -0,17, ampak to za našo 
raziskavo ni statistično značilno. Enako velja za potezo anksioznosti. Ne prihaja do statistično 
značilnih razlik (sig = 0,14). Ob povečanju starosti za leto pa se anksioznost zmanjša v 
povprečju za 0,23. Takšen rezultat smo tudi pričakovali, saj navadno velja, da si mirnejši in 









Osnovna statistika anksioznosti in število ur, ki jih namenijo strelci v različnih obdobjih 
Obdobje/anksioznost M SD N 
Predtekmovalno 1,61 1,90 42 
Tekmovalno 2,28 4,01 42 
Potekmovalno 1,08 1,66 42 
Stanje   38,17 9,05 42 
Poteza  35,48 8,59 42 
Legenda: M – povprečje, SD – standardni odklon, N – število testov 
 
Tabela 9 prikazuje povprečja ur in anksioznosti za vse testirane strelce. Če jih primerjamo z 
rezultati posameznih skupin, ugotovimo, da ni bistvenih razlik. 
 
Tabela 10 
Rezultati povezanosti in statistična značilnost anksioznosti ter število ur namenjenih psihološki pripravi med različnimi obdobji 
Anksioznost/obdobje Predtekmovalno Tekmovalno  Potekmovalno 
Stanje   r -0,04 -0,15 -0,20 
Sig. 0,82 0,34 0,21 
Poteza   r -0,37 -0,10 -0,41 
Sig.  0,02 0,54 0,01 
Legenda: r – Pearsonov koeficient, Sig. – statistična značilnost 
Tabela 10 prikazuje rezultate povezanosti in statistične značilnosti med anksioznostma ter 
številom ur oziroma povprečjem ur, ki jih športni strelci namenijo psihološki pripravi v 
različnih obdobjih. Ugotovili smo, da gre za negativne povezanosti. To pomeni, da je večja, kot 
je anksioznost, manjše število ur namenjenih psihološki pripravi. Sicer gre za neznatno ali 
srednjo povzanost, a vseeno. To je rezultat, ki smo ga pričakovali. Statistična značilnost je samo  
pri predtekmovalnem obdobju in stanjem anksioznosti (sig = 0,82) ter pri tekmovalnem 





3.5. Test pozornosti/koncentracije (TP) 
Naš test je meril pozornost zaznavanja: kako dobro in hitro so strelci zaznavali določen znak in 
našteli, koliko jih je v dani vrstici. Čutila se prilagajajo glede na tip pozornosti. Pomembni so 
tudi psihološki pogoji pozornosti. Pomembno je dobro počutje. Neugodni pogoji so navadno 
strah, razburjanje, trema, zmedenosti, naglica in napetost. Pomembne so tudi fiziološke 
sposobnosti, intelektualne sposobnosti, motivi, potrebe, zunanji pogoji pozornosti (dražljaji iz 
okolice) ... (Đurić, Bele-Potočnik in Hruševar, 1985). 
Strelcem smo zagotovili miren kotiček s čim manj dražljaji. Načeloma smo test izvajali pred 
treningom, ko so bili spočiti. Ugotovili smo, da so včasih motili drug drugega, vsaj na začetku, 
četudi smo jim zagotovili miren prostor. Pozneje so se umirili.  
Iskali so en znak, kar pomeni, da nismo iskali inteligentnosti, ampak sposobnost hitrega 
zapažanja, iznajdljivost, sposobnost odločanja, pomnenja, dober vid, natančnost, potrpežljivost 
... Našli pa bi lahko tudi druge sposobnosti in osebne lastnosti. Ugotovili smo, da nismo 
upoštevali možnosti disleksije. To pomeni, da so nekateri zelo težko iskali znake. En 
anketiranec je znakec iskal s pomočjo ravnila.  
Če bi iskali dva ali tri znake in jih šteli, bi njihova pozornost padala in s tem bi se povečalo tudi 
število napak. 
Dober rezultat na testu (blizu 40) pomeni dobro zbranost oziroma koncentracijo. Slab pa 
pomeni nezmožnost zbranosti take vrste, lahko je tudi posledica slabega vida, disleksije, 
nevrotičnosti ... (Đurić, Bele-Potočnik in Hruševar, 1985). 
Testna naloga je enostavna in relativno hitra (5 min). Najprej so opravili vajo in nato testno 
nalogo. S pomočjo šablone smo ocenjevali pravilnost seštevka znakov. Največje število znakov 
je bilo 5 in najmanjše 0 (Đurić, Bele-Potočnik in Hruševar, 1985). 
Zanesljivost testa za en znak je (na osnovi dveh zaporednih merjenj) 0,50. Da bi bili zanesljivi, 
bi morali biti okrog 0,80. Razlogi za zmanjšano zanesljivost so bili izurjenost, naučena vaja pri 
prvi preizkušnji, torej poznavanje vsebine, večja koncentracija, večji interes in vložen napor. 
Aritmetična sredina pri prvem merjenju je bila 21,77 znakov, pri drugem merjenju pa že 31,76 
znakov. Zaključimo lahko, da je test TP dovolj zanesljiv (Đurić, Bele-Potočnik in Hruševar, 
1985).  
Ko so ugotavljali čas merjenja, so ugotovili, da je privotnih 7 min preveč, saj so dobivali 







Rezultati in vrednosti za test koncentracije 
 Min. Max. M SD 
Vrstice 16 40 29,8 6,4 
Napake 0 10 2,5 2,3 
Čas  4 min 46 s  5 min 4 min 59 s  
Legenda: Min. – minimalna vrednost, Max. – maksimalna vrednost, M – povprečje, SD – standardni odklon 
Tabela 11 prikazuje vrednosti za test pozornosti. Štirje merjenci so uspeli pred časom priti do 
konca in rešiti vseh 40 vrstic. Pri tem je bilo največje število napak 5 in enemu merjencu je 
uspelo rešiti do konca brez napak. Največje število napak je bilo 10, najmanj pa seveda 0. 
Povprečje napak je bilo 2,5. Najmanjše število rešenih vrstic je bilo 16. Povprečje pa je bilo 
29,8 vrstic, kar je nad polovico.  
Tabela 12  
Kriterij T-vrednosti za interpretacijo rezultatov (Djurić, Bele-Potočnik in Hruševar, 1985) 
Kategorija T-vrednost 
Izrazito nadpovprečen 70 do 80 
Nadpovprečen 60 do 69 
Povprečen 40 do 59 
Podpovprečen 30 do 39 
Izrazito podpovprečen 20 do 29 
 
Tabela 12 prikazuje T-vrednosti, po katerih smo interpretirali dobljene rezultate. Povprečje T-
vrednosti je bilo 54,6, kar pomeni, da so rezultati povprečni. Hipotezo 9 lahko ovržemo, saj niso 






Število testov, razporejenih v kriterije 
Kategorija N 




Izrazito podpovprečen 1 
Legenda: N – število testov 
Tabela 13 prikazuje število testov v posamezni skupini. Ugotovili smo, da se največ testov 
nahaja ravno v povprečni kategoriji. Pomembna ugotovitev je tudi, da se nahaja večina testov 
v povprečju oziroma nad povprečjem. Kar pomeni, da je koncentracija športnih strelcev kar 
visoka. A povprečje je vseeno po kriteriju oziroma po kategorijah povprečno. 
Tabela 14 
 Rezultati primerjave TP med pištolaši in puškaši 
 M SD sig 
Puška 54,23 14,50 0,00 
Pištola 55,13 11,34 
Legenda: M – povprečje T-vrednosti, SD – standardni odklon, sig – statistična značilnost 
Tabela 14 nam prikazuje rezultate za pištolaše4 in puškaše5. Ugotovili smo, da je povprečje T-
vrednosti malenkost višje pri pištolaših, kar nas je presenetilo. Tudi standardni odklon je kar 
velik, kar pomeni, da si niso tako blizu. Takšni rezultati kažejo na to, da so individualne lastnosti 
posameznih strelcev bolj prevladujoč kazalec, kot kazalec razlike med pištolaši in puškaši. 
Razvidno je, da je koncentracija res odvisna od posameznika, okolja in počutja. Opazimo, da 
je statistična značilnost 0,00, kar pomeni, da ni statističnih razlik med pištolaši in puškaši. 
  
                                               
4 Pištolaši, skrajšano ime za strelce z zračno pistolo (velja za vse nadaljnje uporabljene oblike) 




Tabela 15  
Rezultati primerjave povprečij TP 
Test koncentracije Sig. 
Puška/pištola 0,18 
Legenda: Sig – statistična značilnost 
Tabela 15 kaže, da v 18,13 % primerov dosegajo puškaši in pištolaši enake rezultate, tako da 
ima 83 % puškašev boljšo koncentracijo kot pištolaši. Pričakovali pa smo, da bodo puškaši 
boljši, saj namenijo več ur psihološki pripravi in tehnični pripravi kot strelci z zračno pištolo. 
 
3.6. Povezanost anksioznosti in testa pozornosti (TP) 
Tabela 16  
Rezultati povezanosti in statistična značilnost med anksioznostma in testom pozornosti 
 r sig 
Stanje anksioznosti/TP 0,01 0,94 
Poteza anksioznosti/TP 0,05 0,74 
Legenda: r – Pearsonov korelacijski koeficient, sig – statistična značilnost 
Tabela 16 prikazuje rezultate povezanosti in značilnosti med anksioznostma in testom 
pozornosti. Ko smo ugotavljali povezanost med stanjem anksioznosti in TP, smo ugotovili, da 
je r = 0,01, zato lahko potrdimo, da med njima ni povezave. Enako je pri potezi, le da je tu r = 
0,05. Zaključimo lahko, da anksioznost in TP nista povezana.. Ugotovili smo, da je 
koncentracija večja, če je večje število točk pri anksioznosti. To pa ni ravno smiselno, saj po 





3.7. Povezanost število ur psihološke priprave ter poteze in 
stanja anksioznosti 
Tabela 17 
Rezultati povezanosti in signifikantnost anksioznosti, ure psihološke priprave 
 r sig 
Stanje/poteza 0,54 0,03 
Stanje anksioznosti/ure psihološke priprave v 
tekmovalnem obdobju 
-0,15 0,34 
Poteza anksioznosti/št. ur psihološke priprave -0,42 0,01 
Stanje/št. ur psihološke priprave -0,10 0,53 
Legenda: r – Pearsonov koeficient povezanosti, Sig – signifikantnost 
Opazovali smo tudi povezanost stanja in poteze anksioznosti. V tabeli 17 so prikazani podatki, 
da sta anksioznosti med seboj zmerno povezani, r = 0,54, signifikantnost pa je 0,032. 
Povezanost med stanjem in urami psihološke priprave v tekmovalnem obdobju je pokazala, da 
gre za zelo šibko oziroma neznatno negativno povezanost. To pomeni, da višje, kot je število 
točk pri vprašalniku anksioznosti, manjše je število ur psihološke priprave. Več ur, kot bi 
športniki namenili psihološki pripravi v tekmovalnem obdobju, nižja bi torej bila njihova 
anksioznost na dan tekmovanja. Signifikantnost pa je 0,53. 
Ugotovili smo, da obstaja negativna povezanost števila ur psihološke priprave in poteze 
anksioznosti (r = -0,42). S stopnjo tveganja 0,06 % smo zavrnili H0, ki govori, da se z 
zmanjšanjem število ur psihološke priprave poveča poteza anksioznosti. Torej več ur, kot 
namenijo psihološki pripravi, manjša je njihova poteza anksioznosti. To pomeni, da športniki 
oziroma strelci, ki v svoj trening dodajo več ur sproščanja, umirjanja ter psihološke priprave, 
večajo mirnost, sproščenost in samozavest v vsakdanjem življenju. 
Pri stanju anksioznosti pa gre za šibko negativno povezanost r = -0,10, kar pomeni, da več ur, 
ki jih namenijo pripravi, manjša je njihova anksioznost. Naše prvotne hipoteze H0 (manj ur 
psihološke priprave, večja je anksioznost) pa ne moremo statistično zavrniti, ker je vrednost 
kazalca sig = 0,53. Sklepamo, da trditev »več ur psihološke priprave pomeni manjšo 
anksioznost,« ne velja. Pa ravno tu bi se moral pokazati zgornji rezultat. Saj vsak športnik, ki 
se pripravlja na tekmovanje, uporablja tehnike, ki bodo najboljše, da se njihova tekmovalna 
anksioznost zmanjša. To pomeni, da imajo premalo ur, oziroma premalo ur posvečajo 




3.8. Razlike med strelci z zračno pištolo in zračno puško 
Pojavile so se nekatere pričakovane razlike. Opazovali smo povprečja ur psihološke priprave, 
povezanost med potezo in stanjem anksioznosti ter razlike in povezave med koncentracijo in 
anksioznostjo. 
Tabela 18  
Prikazuje rezultate za strelce z zračno puško 
Obdobje/anksioznost M SD N 
Predtekmovalno 1,80 1,70 26 
Tekmovalno 1,86 1,53 26 
Potekmovalno 1,28 1,73 26 
Stanje 37,65 9,51 26 
Poteza 35,54 9,34 26 
Legenda: M – povprečje, SD – standardni odklon, N – število testov 
Tabela 18 prikazuje rezultate za strelce z zračno puško. Ugotovili smo, da prihaja do zelo 
majhnih razlik v povprečjih. Pravzaprav se število ur, namenjenih psihološki pripravi v 
predtekmovalnem in tekmovalnem obdobju ne razlikuje. Prav tako prihaja do majhnih razlik v 
povprečju pri anksioznostma. Strelci z zračno puško so na dan tekmovanja malo bolj anksiozni 
kot navadno. Tudi tu prihaja do majhnih razlik.  
 
Tabela 19 
Rezultati povezanosti med anksioznostma in št. ur, namenjenih psihološki pripravi strelcev z zračno puško 
Anksioznost/ 
obdobje Predtekmovalno Tekmovalno  Potekmovalno  Poteza  
Poteza  r -0,50 -0,30 -0,42 1 
Sig. 0,01 0,13 0,03  
Stanje  r -0,10 -0,18 -0,32 0,49 
Sig.  0,64 0,37 0,11 0,01 
Legenda: r – Pearsonov koeficient povezanosti, Sig – statistična značilnost 
Tabela 19 prikazuje rezultate povezanosti in značilnost za strelce z zračno puško. Ugotovili 
smo, da sta stanje in poteza pozitivno zmerno povezani (r = 0,49), in lahko trdimo, da sig = 
0,01 prikazuje, da to ni statistično značilno. Če pogledamo povezanost ur in potezo 
anksioznosti, ugotovimo, da gre za negativno nizko do zmerno povezanost. To pomeni, da bolj, 
ko se niža rezultat poteze, višje je število ur, namenjenih pripravi. To je tudi logično in 




se število ur sicer viša, a izjemno malo. Statistična značilnost je najvišje izražena pri 
predtekmovalnem obdobju in stanjem (sig = 0,64) ter najnižje pri predtekmovanem obdobju in 
potezi. 
Tabela 20  
Prikazuje rezultate strelcev z zračno pištolo 
Obdobje/anksioznost M SD N 
Predtekmovalno 1,13 2,19 16 
Tekmovalno 1,63 2,13 16 
Potekmovalno 0,75 1,53 16 
Stanje 39,00 8,48 16 
Poteza 35,38 7,48 16 
Legenda: M – povprečje, SD – standardni odklon, N – število testov 
Tabela 20 prikazuje rezultate strelcev z zračno pištolo. Ugotovili smo, da se njihove ure 
psihološke priprave zelo razlikujejo med seboj. Prav tako se razlikujejo tudi v primerjavi s 
strelci z zračno puško, ki v predtekmovalnem obdobju porabijo za 0,67 h več priprave kot 
pištolaši. V tekmovalnem obdobju pa prihaja do res majhnih razlik (0,23 h). V obdobju, ko ni 
več tekmovanj, pa psihološki pripravi posvetijo izjemno malo ur. Razlika med pištolaši in 
puškaši v tem obdobju je kar 0,53 h. Preseneča nas velik standardni odklon. To pomeni, da 
imajo pištolaši različne psihološke priprave, oziroma posvetijo res različno časa tej pripravi, ki 
pa je zagotovo zelo pomembna. Ugotovili smo tudi, da prihaja do razlik med stanjem in potezo 
anksioznosti. Ta razlika pa ni tako majhna. Vidi se, da so pištolaši na dan tekmovanja dokaj 
anksiozni. Skoraj se približajo polovici vseh možnih točk. Kar pa je tudi za 1,35 točke več kot 
puškaši.  
Ker je zračna puška »kraljevska disciplina« smo pričakovali, da bodo strelci več časa namenili 
psihološki pripravi, kot jo sicer. Naše pričakovanje je bilo vsaj 3 ure tedensko v 
predtekmovalnem obdobju in v tekmovalnem 2 uri tedensko. Pokazalo se je tudi, da prihaja do 
večjih standardnih odklonov tudi pri pištolaših. Zaradi tega predvidevamo, da ne trenirajo 
skupaj, da prihaja do razlik zaradi različnih trenerjev. Vsak trener različno prispeva k pripravi. 







 Rezultati povezanosti med urami psihološke priprave in anksioznostma med strelci z zračno pištolo 
Anksioznost/ 
obdobje Predtekmovalno Tekmovalno Potekmovalno Stanje 
Stanje  r 0,03 0,17 0,10 1 
Sig.  0,91 0,53 0,72  
Poteza  r -0,42 -0,36 -0,40 0,54 
Sig.  0,11 0,17 0,13 0,03 
Legenda: r – Pearsonov koeficient povezanosti, Sig – statistična značilnost 
Tabela 21 prikazuje rezultate povezanosti in značilnosti med anksioznostma ter številom ur 
namenjenih psihološki pripravi med različnimi obdobji. Ugotovili smo, da gre za zmerno 
povezanost med potezo in stanjem anksioznosti (r = 0,54). Statistična značilnost sig = 0,03 pa 
nam kaže, da ne moremo trditi, da je to značilno za pištolaše. Ko pogledamo rezultate 
povezanosti med urami in anksioznostma, ugotovimo, da gre za neznatno povezanost med 
obdobji in stanjem anksioznostma. Kar je pravzprav zanimivo, saj so ure, ki jih namenijo 
pripravi, pomembne za njihovo pripravljenost na tekmo. Visok rezultat pri anksioznosti pomeni 
namreč večjo anksioznost in veliko ur namenjenih pripravi, je pozitivni rezultat. Ta povezanost 
pa nam pokaže slab rezultat, kajti pozitivna povezanost pomeni večjo anksioznost pri večjem 
številu ur. Pri potezi in obdobjih pa ugotovimo, da gre za negativno zmerno povezanost. To pa 
pomeni boljši rezultat, saj je manjše število točk pri anksioznosti in večje število ur, namenjenih 
pripravi, pravzaprav namen vseh teh ur. Žal pa gre za povezanost med potezo, ki je splošna 
anksioznost. Pričakovati pa je, da bo stanje anksioznosti višje kot poteza anksioznosti. Če 
pogledamo še značilnosti, ugotovimo, da pri stanju in obdobjih lahko trdimo, da je to značilno 
za ta vzorec, pri potezi pa to ni značilno. 
 
Tabela 22 
 Prikazuje rezultate primerjav povprečij ur, ki jih strelci namenijo psihološki pripravi 
Ure, namenjene 
psihološki pripravi 
t-test Sig. r 
Puška/pištola 3,67 0,033 0,87 
Legenda: t-test – povezava med povprečji, Sig. – statistična značilnost, r – Pearsonov koeficient 
Tabela 22 prikazuje rezultate primerjav povprečij ur, ki jih psihološki pripravi namenijo strelci 
z zračnim orožjem. Ugotovili smo, da gre za visoko povezanost med njimi (r = 0,87). Ko pa 
računamo, kakšna je stopnja tveganja, lahko potrdimo, da pištolaši porabijo manj časa od 







 Rezultati primerjav povprečij ur, namenjenih psihološki pripravi v določenem obdobju 
Št. ur psihološke priprave 
(puška/pištola) 
Predtekmovalno Tekmovalno Potekmovalno 
t-test 1,29 -0,00 -0,00 
r -0,17 0,00 -0,21 
Sig. 0,5 0,45 0,45 
Legenda: t-test – povezanost, r – Pearsonov koeficient korelacije, sig. – statistična značilnost 
Tabela 23 prikazuje rezultate primerjav ur, ki jih strelci namenijo psihološki pripravi. S 
pomočjo t-testa ugotovimo, da je t-vrednost za puškaše in pištolaše tako majhna in pozitivna, 
da jo lahko skoraj enačimo z nič. V tekmovalnem obdobju pa prične prihajati do določenih 
sprememb rezultatov. T-vrednost pri puškaših se rahlo zmanjša in postane negativna -0,00, 
medtem ko pri pištolaših ostane rahlo pozitivna. V potekmovalnem obdobju pa rezultati tako 
pri puškaših in pištolaših narastejo. Pri puškaših t-vrednost naraste na -0,00, pri pištolaših pa 
na 0,016. Prišli pa smo tudi do zaključka, da v predtekmovalnem obdobju puškaši svojo kritično 
t-vrednost dosežejo pri 1,71 medtem ko pištolaši šele pri 1,75. Iz tega podatka lahko 
zaključimo, da so v povprečju rezultati psihološke priprave pri puškaših veliko bolj homogeni 
in dosegajo manjše ekstreme kot pri pištolaših. Statistična značilnost enakosti rezultatov 
psihološke priprave puškašev in pištolašev v predtekmovalnem obdobju je 0,5, kar presega 
želeno stopnjo 0,05 oziroma 5 %. 
Torej pridobljene podatke lahko interpretiramo tako, da pištolaši v povprečju namenijo manj 
časa psihološki pripravi kot puškaši, a med njimi prihaja do veliko večjih razlik v količini 
vloženega časa. Puškaši so se izkazali kot veliko bolj homogena skupina posameznikov, ki 
psihološko pripravo izvajajo bolj dosledno. To lahko interpretiramo tudi kot določene 






Rezultati različnih raziskav kažejo, kako pomembna je psihološka priprava in kako ta vpliva na 
rezultat. Nobena od tehnik ni najpomembnejša oziroma najpogosteje uporabljena, saj se tehnike 
razlikujejo po nalogi, ki jo športnik opravlja. Razlike se pokažejo v tem, ali športnik potrebuje 
fizično moč za premagovanje naloge ali gre za fino motoriko. Raziskava z olimpijskimi 
športniki je pokazala, da so boljši tisti, ki več časa posvetijo psihološki pripravi (Gould, Flett 
in Bean, 2009). 
Pri naši raziskavi težko trdimo, če tolikšna psihološka priprava pripomore k boljšemu rezultatu, 
saj s psihološko pripravo športnih strelcev nismo primerjali strelskih rezultatov. Se pa 
strinjamo, da psihološka priprava pripomore k boljšemu rezultatu. To dokazuje kar nekaj 
raziskav. Med njimi je raziskava Weinberga, Chana in Jacksona (1983), kjer so opazovali, kako 
vplivajo tehnika vizualizacije, tehnika relaksacije in kombinacija obeh. Pokazalo se je, da se 
prosti meti izboljšajo v primerjavi s kontrolno skupino, ki naštetih tehnik ni uporabljala. Vzeli 
so 40 košarkašev, starih med 18 in 23 let. Razdelili so jih v 4 skupine. Prva skupina je imela 
samo vizualizacijo (več zadetkov), druga relaksacijo (večja natančnost in koncentracija), tretja 
obe tehniki in četrta je bila kontrolna skupina. Vizualizacija je zajemala idealen met, 
relaksacijska tehnika pa globoko dihanje in sproščanje mišic. To je pravzaprav zelo podobno 
kot pri streljanju. Ugotovili so, da kombinacija vizualizacije in globokega dihanja ni statistično 
značilna in ne velja za bolj efektivno kot uporaba posameznih tehnik. 
Durand-Bush in Salmela (2002) sta v svoji raziskavi spraševala dobitnike olimpijskih medalj 
ter ugotovila, da je bila psihološka priprava velik in pomemben del priprave na tekmovanje. 
Vizualizacijska tehnika je pomemben del tako ekipnih kot tudi individualnih športov. Dve 
športnici, ki se ukvarjata z ekstremnim športom, sta dejali, da brez vizualizacije ne moreta biti 
uspešni, saj se po progi fizično ne moreta spustiti dvajsetkrat, ampak jo lahko odpeljeta le 
trikrat. Športno streljanje je šport, kjer imajo športniki omogočeno veliko število ponovitev. 
Lahko pa se odločijo tudi za trening, kjer je prisotna delna vizualizacija. Takšno streljanje 
imenujemo streljanje na prazno. V samem orožju ni streliva, zato zadetka ni. Športni strelci si 
tako lahko predstavljajo popoln zadetek. 
Verhovc (2016) je v svoji magistrski nalogi raziskoval, ali vizualizacija prostih strelov na koš 
vpliva na izboljšanje pri dejanskem izvajanju. Izkazalo se je, da vizualizacija vpliva na boljši 
rezultat pri prostih strelih. Iz rezultatov je povzel, da vizualizacija pripomore k izboljšanju 
pozornosti in mirnosti. Tudi pri nas se je izkazalo, da je vizualizacija s kombinacijo dihanja 
zelo pogosta tehnika sproščanja in umirjanja. S pomočjo vizualizacije strelci dosežejo mirno 
roko in prazen um. Ne moremo trditi, da tudi izboljša rezultat, saj tega nismo merili. A zagotovo 
pripomore k bolj natančnemu streljanju oziroma merjenju in proženju. 
Ko smo pregledovali podobne raziskave, smo ugotovili, da pravzaprav težko primerjamo 
dobljene rezultate z raziskavami ostalih. Naša raziskava ni zajemala uspešnosti športnih 
strelcev z zračnim orožjem. Lahko pa analiziramo tehnike sproščanja in umirjanja oziroma 
psihološko pripravo med seboj. Mahoney in Avener (1977) sta v svoji raziskavi ugotovila, da 
so najbolj uspešne gimnastičarke uporabljale sanje, samogovor in vizualizacijo. Highlen in 




koncentracijo, vizualizacijo in relaksacijo. Povzamemo lahko, da vsi uporabljajo vizualizacijo 
in pozitivni samogovor. 
Valenko (2017) je v svoji diplomski nalogi raziskovala pomen uspešnosti psihološke priprave 
za uspeh na tekmovanjih športnih strelcev (trap). Ugotovila je, da kar 47 strelcev pred 
tekmovanjem ne uporablja nobenega rituala. Mi pa ugotavljamo, da največ uporabljajo dihalne 
vaje in pozitivni samogovor. Le 10,1 % tekmovalcev ne uporablja nobenega rituala. Prav tako 
Valenko ugotavlja, da največ strelcev uporabi tehnično pripravo in ne psihološke. Na vprašanje, 
ali obiskujete športnega psihologa, je dobila pričakovan odgovor: 92,2 % športnih strelcev je 
odgovorilo negativno. Ko smo neuradno spraševali svoje sodelujoče, smo dobili podoben 
odgovor. Le redke izjeme obiskujejo športnega psihologa. Pri raziskavi je ugotovila tudi, da ni 
sodelovanja med trenerji, športnimi psihologi in športniki. Športnim strelcem glinastih golobov 
ni pomembna nobena tehnika psihološke priprave (39,2 %). Druga je vizualizacija (33,9 %) in 
šele nato dihalne vaje (17,9 %). Pri nas strelci z zračnim orožjem uporabljajo dihalne vaje kot 
primarno tehniko in nato vizualizacijo ter pozitivni samogovor. Opazovala je statistično 
značilnost med rezultatom in dihalnimi vajami ter ugotovila, da obstaja značilnost in srednja 
povezanost rezultata z dihalnimi vajami.  
Pri bolj vizualnih športih, na primer pri orientaciji v naravi, pa športniki uporabljajo veliko 
vizualizacije in samogovora (Gal-or, Terenbazm in Shimrony, 1986). Tudi športno streljanje 
velja za bolj vizualen šport, zato je bil v vprašalniku pričakovan odgovor vizualizacija. 
Heishman in Bunker (1989) sta spraševala športnice lacrossa, kako pomembna se jim zdi 
psihološka priprava na tekmovanje v primerjavi s fizično pripravo. Spraševali so jih tudi, 
kolikokrat na leto so bile pri športnem psihologu. Ugotovila sta, da je psihološka priprava za 
športnice lacrossa zelo pomembna. 81 % športnic je na to vprašanje odgovorilo pozitivno. 
Včasih je športnicam ta še bolj pomembna kot sama fizična priprava (18 % – bolj pomembna 
in 47 % – tako pomembna kot fizična priprava). Na vprašanje, kolikokrat letno obiščete 
športnega psihologa, je 51 % odgovorilo »niti enkrat« in 44 % »1–5-krat letno«. (Tudi pri naši 
raziskavi smo neuradno spraševali o obiskih športnega psihologa; kolikokrat,če sploh, ga 
obiščejo. Odgovor je bil, da ga ne obiščejo. Psihološko pripravo pravzaprav opravljajo kar sami. 
Nekateri pa obiščejo športnega psihologa enkrat mesečno oziroma na dva meseca. Prav tako so 
mnenja in se dobro zavedajo, da je psihološka priprava zelo pomembna, še posebno, ko se zares 
čisto malo ločijo od ostalih športnikov.) Ko so spraševali po tehnikah sproščanja oziroma 
psihološke priprave, se je izkazalo, da je njihova najpogosteje uporabljena tehnika vizualizacija 
(49 % – zelo pogosto, 27 % – pogosto) (kako si predstavljajo sebe igrati oziroma na igrišču). 
Sledila je tehnika mentalnega treninga oziroma vizualno izboljšanje svoje tehnike (31 % – zelo 
pogosto in 40 % – pogosto). In tretja napogostejša je bila samogovor (28 % – zelo pogosto in 
28 % – pogosto). Najpogosteje uporabljeni tehniki pri športnicah lacrossa sta vizualizacija in 
samogovor. Lacross je zelo aktiven šport, zato je razumljivo, da vmes ni dihanja oziroma 
dihalnih vaj kot pri nas. Pri lacrossu mora biti vzburjenost na višjem nivoju kot pri športnih 
strelcih. Pri njih je ta je v času streljanja nizka. Lahko pa vidimo, da se dve tehniki (vizualizacija 




Nismo spraševali, kako pogosto uporabljajo tehnike dihanja, vizualizacije in pozitivnega 
samogovora, ampak katere tehnike uporabljajo. Dobili smo odgovore, da največkrat uporabijo 
dihanje (30,4 % – na treningu, 26,6 % – pred tekmo in 44,3 % – ko imajo slabe strele); druga 
tehnika je vizualizacija (26,5 % – na treningu, 19,0 % – pred tekmo in 22,9 % – ko imajo slabe 
strele) in tretja je pozitivni samogovor (20,6 % – na treningu, 25,3 % – pred tekmo in 32,9 % – 
ko imajo slabe strele). Športne strelce bi lahko poleg naštevanja mentalnih tehnik spraševali 
tudi, kako pogosto jih uporabijo in ali so v dani situaciji tudi učinkovite (ali jih smatrajo za 
učinkovite). 
Stamejčič (2009) je v svoji magistrski nalogi Psihološka priprava v odbojki ugotovila, da je 
najljubša in verjetno tudi najpogostejša uporabljena tehnika sproščanja in umirjanja oziroma 
psihološke priprave pozitivni samogovor in vizualizacija. Ugotovila je, da med pričakovanimi 
odgovori ni bilo dihalnih vaj.  
Pri športnih strelcih je to najpogostejši odgovor, kar je tudi razumljivo, saj gre za izjemno 
natančnost proženja in merjenja. Proženje in merjenje sta povzana z dihanjem in dihalnimi 
pavzami. Gre za individualni šport, ki je vezan na počutje posameznika. Odbojka je timski 
šport, kjer je pomembno sodelovanje članov ekipe, zato verjetno bolj uporabljajo samogovor 
oziroma motivacijske stavke za celotno ekipo. Velikokrat na tekmi slišimo pozitivne vzklike 
posameznika. Sama vizualizacija pa je verjetno mišljena, ko trener nariše in opiše posamezne 
akcije ekipe. 
Laaksonen, Ainegren in Lisspers (2011) so ugotavljali, ali tehnika sproščanja mišične napetosti 
in specifični trening vplivata na rezultat streljanja (biatlon). Po 10 tednih kombinacije 
sproščanja mišične napetosti in specifičnega treninga so ugotovili, da to pozitivno vpliva na 
rezultat streljanja. V naši anketi ni nihče dopisal, da bi izvajal tehniko sproščanja mišične 
napetosti. Morda te tehnike ne poznajo, ali pa ni učinkovita za njihovo disciplino. 
V drugi raziskavi so testirali odziv avtonomnega živčnega sistema 22 športnikov (strelcev na 
10m in lokostrelcev). Ugotovili so, da obstaja povezava med mentalno pripravo (vizualizacijo) 
in realnim dejanjem (strelom). Boljši, kot je športnik, bližje je njegova koncentracija/streljanje, 
bližje je vizualizacija/dejanski strel. Ta raziskava je pokazala pomembnost kakovostne 
mentalne priprave (Deschaumes-Molinaro, Dittmar in Vernet-Maury, 1991). 
Iz vseh raziskav lahko ugotovimo, da je pri mirnih in ozko usmerjenih (pozornost) športih 







 Prikazuje psihološke težave in uporabljene tehnike različnih športov na OI v Atenah 2004 (2011) 
Športi  Psihološke težave Uporabljene tehnike 
Judo Samopodoba, tekmovalna 
anksioznost 
Sproščanje in dihalne vaje (globoko dihanje), 
pozitivni samogovor in koncentracija 
Taekwondo Predtekmovalna anksioznost, fizična 
sposobnost 
Sproščanje in okrevanje, tekmovalna rutina 
Rokoborba Predtekmovalna anksioznost Sproščanje in dihalne vaje (globoko dihanje) 
in koncentracija 
Plavanje  Anksioznost in čustvena nestabilnost Dihalne vaje (globoko dihanje) in 
vizualizacija, aktivacija, motivacija in 
pogovor 
Potapljanje  Težave z okrevanjem, anksioznost in 
negotovost 
Sproščanje in dihalne vaje (globoko dihanje) 
in tekmovalna rutina 
Sinhrono plavanje Predtekmovalna anksioznost, strah 
pred sodniškim ocenjevanjem 
Sproščanje in dihalne vaje (globoko dihanje) 
in vizualizacija rutine 
Jadranje  Pomanjkanje samozavesti, stres Sproščanje in dihalne vaje (globoko dihanje) 
in pozitivni samogovor 
Triatlon  Težave z adaptacijo, težave z 
okrevanjem 
Koncentracija pred in med tekmovanjem, 
sproščanje in okrevanje med tekmovanjem 
Gorsko kolesarjenje  Tekmovalna anksioznost, 
negotovost o nastopu 
Sproščanje in pozitivna naravnanost, 
mentalna rutina in koncentracija 
Maraton  Predtekmovalna anksioznost, stres 
in nespečnost 
Sproščanje in dihalne vaje (globoko dihanje), 
kontrola stresa in tekmovalna rutina 
Namizni tenis Težave s koncentracijo, 
predtekmovalna anksioznost 
Koncentracija in tekmovalna vizualizacija 
rutine 
Streljanje  koncentracija Dihalne vaje (globoko dihanje) in 
koncentracija 
 
Da so dihalne vaje najpogostejša tehnika relaksacije, dokazuje tudi tabela 24: izbrani primeri 
psiholoških težav in uporabljene tehnike med brazijskimi športniki med OI v Atenah 2004 




Gould, Weiss in Weinberg (1981) so v raziskavi primerjali psihično pripravo uspešnih in 
neuspešnih rokoborcev. Raziskovali so stopnjo anksioznosti pred tekmovanjem. Ugotovili so, 
da uporabljajo samogovor in vizualizacijo. Anksioznost so opazovali en teden pred 
tekmovanjem (M = 4,21), 24 ur pred tekmovanjem (M = 7,00), uro pred tekmovanjem (M = 
8,78), 2 minuti pred tekmovanjem (M = 9,38), med samim tekmovanjem proti boljšem 
tekmovalcu (M = 6,49) ter med tekmovanjem oziroma borbo proti slabšemu tekmovalcu (M = 
5,47). Anksioznost narašča in se potem tudi zniža med samim tekmovanjem. Zanimivo bi bilo, 
če bi tako raziskavo naredili tudi pri naših strelcih. Dobljenih rezultatov ne moremo primerjati 
s to raziskavo, a lahko opazimo, da je teden pred tekmovanjem anksioznost manjša kot tudi pri 
naši potezi anksioznosti, ki je rahlo manjša od stanja.  
Ko rezultate primerjamo z ostalimi raziskavami anksioznosti, ugotovimo, da so si podobni. 
Ferk (2008) je v svoji diplomski nalogi opazovala anksioznost atletov in atletinj. Če primerjamo 
njihove rezultate z našimi, ugotovimo, da prihaja do zelo majhnih razlik med potezo in stanjem 
anksioznosti. Ugotavljala je tudi razlike v starosti in v spolu. Naše rezultate lahko primerjamo 
le s starostjo, saj podatka o spolu nimamo. Mladinci v Ferčini diplomski nalogi dosegajo 41,90 
točk (stanje anksioznosti) in 36,20 točk (poteza anksoznosti), člani pa 39,53 točk (stanje 
anksioznosti) in 33,80 točk (poteza anksioznosti). Ko smo primerjali starost in anksioznost, 
smo ugotovili, da ni statistično značilno, a vseeno prihaja do majhnih razlik. Tudi Ferk je v 
svojem diplomskem delu ugotovila podobno. Prihaja do razlik, te pa niso statistično značilne.  
Anksioznost je raziskovala tudi Jazbec (2014), ki je testirala alpske smučarje. Tudi njeni 
rezultati so podobni našim. Kar lahko zaključimo iz pridobljenih rezultatov in uveljavljenih 
praks, je, da se športniki obnašajo podobno, oziroma je njihova anksioznost podobna. 
Higglen in Benett (1979) sta ugotovila, da so boljši rokoborci manj anksiozni (M = 33,25) kot 
slabši (M = 38,27). Če to primerjamo z našimi rezultati anksioznosti, lahko ugotovimo, da gre 
za podobne, skoraj identične rezultate, če pogledamo stanje anksioznosti (M = 38,17). Glede 
na to, da se rezultat ujema z rezultati slabših rokoborcev, bi lahko rekli, da imajo naši strelci še 
veliko možnosti izboljšave na področju anksioznosti pred samo tekmo oziroma na sami tekmi.  
Bebetsos (2015) je v svoji raziskavi primerjal lokostrelce. Ugotovil je, da so starejši lokostrelci 
bolje pripravljeni na anksioznost, se bolje spopadajo s skrbmi in bolje delujejo pod stresom kot 
mlajši lokostrelci. Tudi naša raziskava je pokazala podobne rezultate. Primerjava ni bila 
statistično značilna, se pa je pokazala povezava med starostjo in anksioznostjo. Tako kot je 
Bebetsos ugotovil, da so starejši bolj mirni, smo tudi mi ugotovili, da se s starostjo zmanjšuje 
anksioznost. 
Ko smo iskali raziskave in naloge s področja koncentracije, da bi primerjali dobljene rezultate 
z našimi, smo ugotovili, da je najpogosteje uporabljen test koncentracije s 14 vrsticami in ne s 
40 kot pri nas. Zato je dobljene rezultate testa pozornosti izjemno težko primerjati z ostalimi 
rezultati. 
Heinen (2011) je v svoji raziskavi ugotavljal razlike med statičnimi in dinamičnimi športi. 
Uporabil je dva testa pozornosti: d2 test s 14 vrsticami in 47 črkami ter dinamično testno nalogo 
(grid). Ugotovil je, da ni razlike med tipom športa. Športniki so dosegali boljše rezultate testa 




slaba, zato primerjave teh rezultatov z rezultati športnih strelcev ne moremo primerjati. Glede 
na to, da so reševali teste v različnih prostorih, bi lahko primerjali tudi rezultate glede na hrup, 
a žal tega nismo upoštevali. Zanimivo bi bilo primerjati tudi ta vidik reševanja testa. 
Gulsum in Mugla (2018) sta ugotavljala koncentracijo tenisačev, namiznoteniških igralcev in 
igralcev badmintona. S pomočjo Brickenkampovega testa d2 sta ugotovila, da so tenisači boljši 
od ostalih dveh. Tudi mi smo ugotovili, da imajo v 83 % strelci z zračno puško boljše rezultate 
od strelcev z zračno pištolo.  
Športne strelce smo spraševali po urah, ki jih namenijo psihološki pripravi. Večina raziskav ne 
sprašuje po urah ampak samo po tehnikah, zato je bilo težko narediti kakršno koli primerjavo. 
Lahko pa se opremo na raziskavo, kjer so spraševali olimpijske medaliste (75 športnikov), kako 
se pripravljajo na tekmovanje. V svojih intervjujih poudarjajo, da uporabljajo veliko 
vizualizacije. Imajo namreč izjemno dobro razvito sposobnost vizualizacije. Uporabljajo jo za 
tehnično korekcijo napak. Predstavljajo si sebe kot zelo uspešnega športnika. Potapljač na dah 
opisuje svoje potope. Pravi, da jih vedno vizualizira večer pred spanjem. Zelo natančno so 
predstavljavseh 10 potopov. Ostali športniki opisujejo, da to ni zgolj vizualizacija kot posnetek, 
ampak je vizualizacija z vsemi čutili. Predstavljajo si občutke ob izvedbi naloge. Skozi 
pogovore so ugotovili, da tudi profesionalni športniki na začetku niso imeli kontrole nad svojo 
vizualizacijo, ki pa so jo z veliko prakse izboljšali. Športnik opisuje, da je za to potreboval eno 
leto vsakodnevne vizualizacije. Članek opisuje tudi proces oziroma njihov sistem mentalne 
priprave. Začeli so v predtekmovalnem obdobju. V pripravo so bili vključeni vizualizacija, 
pozitivni samogovor ter analiza že obstoječih in učinkovitih metod. V tekmovalnem obdobju 
so se osredotočili na dejavnike, na katere so lahko vplivali, na cilje … V potekmovalnem 
obdobju so se osredotočili na analizo. Kaj je delovalo in kaj ni delovalo. Pravijo, da je to 
izjemno pomembno, če želijo doseči napredek. Zapisali so elemente uspeha; kvaliteten trening, 
stimulacijski trening, kvalitetna vizualizacija, dnevno postavljanje ciljev, predtekmovalno 
načrtovanje, tekmovalno usmerjeno načrtovanje, evalvacija po tekmovanju in kontrola motečih 
dejavnikov. Športniki so dodali, da so s takim načrtovanjem začeli že 4 leta pred samim 
tekmovanjem in da bi brez tega težko dosegli tako uspešne rezultate (Orlick in Partington, 
1988). Če članek primerjamo z našimi športniki, lahko hitro ugotovimo, da premalo vlagajo v 
mentalno pripravo, da verjetno nimajo strukturirane psihološke priprave. Menimo, da verjetno 
tudi nimajo takšne vizualizacije, kot jo imajo ti športniki. Primerjava ur je zopet otežena, a 
lahko vseeno rečemo, da naši strelci ne uporabljajo mentalne priprave v takšni količini, kot jo 
uporabljajo dobitniki olimpijskih medalj.  
V knjigi Mentalni trening za vrhunsko uspešnost: Vrhunski športniki razkrivajo miselne vaje 
zasledimo, da so olimpijski športniki v zadnji fazi uporabljali predvsem psihološko pripravo in 
so bili uspešnejši kot ostali športniki. Skozi študije so ugotovili, da je psihološka priprava 







V raziskavi smo imeli 9 hipotez. Prvo (H1) in drugo (H2) hipotezo, ki govorita, da so 
najpogostejša tehnika sproščanja in umirjanja na treningu in na tekmi dihalne vaje, smo potrdili. 
Strelci so se po večini odločali za kombinacijo dihalnih vaj in pozitivnega samogovora ter 
vizualizacije. 
V naslednjem koraku smo poskušali ugotoviti, katero tehniko strelci uporabljajo, ko se 
pripravljajo na tekmo, torej, kaj delajo v času, ko so v garderobi in se nato z opremo sprehodijo 
na svoje strelsko mesto. V pomoč nam je bila tretja hipoteza, v kateri smo predpostavljali, da 
uporabljajo tehniki vizualizacije in sproščanja s pomočjo glasbe. V raziskavi smo ugotovili, da 
namesto vizualizacije in sproščanja s pomočjo glasbe uporabljajo dihalne vaje. Na podlagi 
rezultatov smo ovrgli hipotezo 3.  
Danes je orožje že zelo natančno in strelci so zelo dobro pripravljeni, zato je odstotek slabih 
strelov zelo majhen. Kljub temu se kdaj zgodi, da strelca preseneti slab strel. Slab strel se lahko 
dogodi zaradi bežne misli in nepozornosti ali pa zaradi pokvarjene puške oziroma pištole. 
Zanimalo nas je, kako se strelci spopadajo z omenjenimi nevšečnostmi. Želeli smo ugotoviti, 
kakšno tehniko uporabljajo, ko se jim pripeti slab strel ali ko ustrelijo nekaj zaporednih slabih 
strelov. Predvidevali smo, oziroma naša hipoteza (H4) je bila, da se v primeru slabega strela 
oziroma niza slabih strelov strelci umaknejo s strelskega mesta, si pomagajo z dihalnimi vajami 
in pozitivnim samogovorom.  
Rezultati so potrdili, da si strelci dejansko pomagajo z dihalnimi vajami, s katerimi umirijo 
svoje telo in misli, dodatno pa si pomagajo s pozitivnim samogovorom. Kadar ti dve tehniki ne 
zadostujeta, se strelci (pogosto/včasih) umaknejo s strelskega mesta. Na podlagi zbranih 
rezultatov potrjujemo hipotezo 4. 
Športno streljanje je izjemno natančno in dihalna tehnika športnih strelcev je izjemno 
pomembna, zato je bilo pričakovano, da je tudi tehnika sproščanja in umirjanja lahko podobna. 
Globoko in zavestno dihanje umiri naše telo in naš um.  
Znano je, da se tekma ne zaključi po ustreljenem zadnjem strelu, temveč se nadaljuje po 
kvalifikacijah v finale; če se tekmovanje za strelca zaključi, pa je potrebna še analiza. Zanimalo 
nas je, kako se športni strelci takrat spopadajo z živčnostjo, adrenalinom, z morebitno slabo 
voljo ali z veseljem. Ugotovili smo, da naša hipoteza (H6), ki pravi, da športni strelci po tekmi 
ne izvajajo nobenih tehnik umirjanja in sproščanja, drži. Strelci po končanem tekmovanju ne 
uporabljajo nobene tehnike sproščanja in umirjanja. Obstajajo le redke izjeme. Športne strelce 
smo v anketi spraševali po količini ur, ki jih namenijo psihološki pripravi po koncu 
tekmovalnega obdobja. Rezultat je bil podoben. Športni strelci se po koncu tekmovalnega 
obdobja zelo malo sproščajo in umirjajo. Tudi med predtekmovalnim in tekmovalnim 
obdobjem smo dobili izjemno nizke rezultate. Športni strelci v povprečju porabijo manj kot dve 
uri na teden za psihološko pripravo. Med preučevanjem statističnih razlik med strelci smo 
ugotovili, da ne prihaja do statističnih razlik med disciplinami. Tu smo se spraševali, če športni 
strelci vedo, kaj pomeni psihološka priprava. Med anketiranci je bilo tudi nekaj strelcev, ki so 




lahko trdimo, da vsaj pol ure tedensko porabijo za psihološko pripravo, niso bili prepričani, ali 
naš trening spada med psihološko pripravo. Tudi, ko smo se pogovarjali z ostalimi anketiranci, 
smo ugotovili, da se zavedajo, da je tega izjemno malo oziroma premalo. Predvsem slovenski 
reprezentanti bi morali imeti več psihološke priprave. Današnji strelci se razlikujejo večinoma 
po psihološki pripravi, v manjši meri pa je rezultat odvisen tudi od orožja in opreme. Nekaj 
športnih strelcev hodi k športnemu psihologu, vendar je to vse v domeni posameznega 
športnika. Slovenski strelski trenerji so dobro usposobljeni za učenje tehnike, česar pa ne 
moremo trditi za psihološki pristop. Predlagamo večje sodelovanje s športnimi psihologi.  
Primerjava ur psihološke priprave je pokazala negativne povezanosti med psihološko pripravo 
in anksioznostjo, kar pomeni, da je, manj kot je vloženih ur v pripravo športnih strelcev (tako 
po obdobjih kot tudi po skupni vsoti ur), večja stopnja anksioznost med športnimi strelci. Kljub 
temu je bila zaznana le majhna stopnja povezanosti med tema dvema spremenljivkama. 
V raziskavi smo ugotavljali tudi povezavo med stanjem anksioznosti in potezo anksioznosti pri 
športnih strelcih z zračnim orožjem. Ugotovili smo, da obstaja močna in značilna povezava med 
obema anksioznostma. Ugotovili smo, da je tako kot pri ostalih športnikih tudi pri športnih 
strelcih višja anksioznost pri stanju anksioznosti, ki je prisotno na dan tekmovanja/na 
tekmovanju, kot pri potezi anksioznosti, ki je prisotna v vsakdanjem življenju. To je bilo tudi 
pričakovano. Hipotezo 8, s katero trdimo, da se poteza in stanje anksioznosti pri športnih 
strelcih z zračnim orožjem ne razlikujeta veliko, oziroma prihaja do minimalnih razlik, smo 
potrdili. Prihaja do minimalnih razlik, ki statistično niso značilne.  
Streljanje namreč velja za eno izmed najbolj psihološko zahtevnih športov. Dobra psihološka 
priprava naših strelcev bi zagotovo znižala stanje anksioznosti. Res je, da je stanje anksioznosti 
odvisno tudi od osebnosti vsakega posameznika. Primerjava starosti in anksioznosti je 
pokazala, da ne prihaja do statistično značilnih razlik za našo raziskavo. Nadalje smo ugotovili 
obratnosorazmerno povezavo med starostjo in stopnjo anksioznosti: starejši, kot je bil 
preučevani športni strelec, manjša je bila njegova stopnja anksioznosti. Hipotezo 9, ki 
predpostavlja, da je koncentracija športnih strelcev zelo dobra, lahko ovržemo. Koncentracijo 
športnih strelcev smo merlili na podlagi testa pozornosti d2, ki je opisan v priročniku Test 
pozornosti (Djurić, Bele-Potočnik in Hruševar, 1985). Koncentracija strelcev z zračnim 
orožjem se je izkazala za povprečno. Se pa število testov v analizi rezultatov testa pozornosti 
d2 giba v pozitivni odklon. Dobljene rezultate smo težko primerjali z rezultati drugih raziskav, 
saj nismo zasledili raziskave, ki bi vsebovala isti test koncentracije. Večina raziskav je 
uporabljala Brickenkampov test d2, ki ima 14 vrstic in 47 znakov. Analiza rezultatov testa 
pozornosti d2 je pokazala, da ne prihaja do statističnih razlik med strelci z zračno puško in 
strelci z zračno pištolo. Kljub temu smo v našem primeru opazili, da v 83 % primerov strelci z 
zračno puško dosegajo boljše rezultate. Lahko potrdimo, da vprašalnik anksioznosti in test 
pozornosti nista povezana.  
V naši magistrski nalogi smo potrdili 7 hipotez (H1, H2, H4, H5, H6, H7, H8) in ovrgli 2 
hipotezi (H3, H9). Med analizo podatkov smo na podlagi pridobljenih rezultatov zaznali še 2 
povezavi: povezavo med starostjo in anksioznostjo ter povezavo med urami, namenjenjenimi 
psihološki pripravi, in aksioznostjo. Starejši, kot je športni strelec, manjša je njegova 
anksioznost. Več ur, kot jih športni strelec nameni psihološki pripravi, manjša je njegova 




pozornost kot strelci z zračno pištolo. V našem primeru so imeli strelci z zračno puško več ur 
psiholoških priprav kot strelci z zračno pištolo, kar bi lahko vplivalo na ta rezultat. 
V magistrski nalogi smo primerjali odgovore športnih strelcev, zajetih v naši raziskavi, z 
odgovori dobitnikov olimpijskih medalj. Pri tem želimo poudariti, da je olimpijske medaliste 
težko primerjati s športnimi strelci. Za primerjavo odgovorov smo se vseeno odločili, saj obstaja 
možnost, da si športni strelci, ki smo jih obravnavali v naši raziskavi, v svoji karieri želijo doseči 
olimpijsko medaljo. Ugotovili smo, da prvi zelo veliko uporabljajo vizualizacijo in dihalne vaje 
(globoko dihanje). Primerjava odgovorov je pokazala, da bi bilo dobro, da bi športni strelci, 
zajeti v raziskavi, začeli z bolj strukturirano psihološko pripravo. 
Povzamemo lahko, da se strelci, zajeti v naši raziskavi, zelo malo psihološko pripravljajo. To 
pomeni, da ima športno strelstvo veliko potenciala in možnosti napredka, še zlasti, ko 
upoštevamo ure, namenjene psihološki pripravi. Športni strelci uporabljajo predvsem dihalne 
vaje s kombinacijo vizualizacije ali pozitivnega samogovora. Ugotavljamo, da bi lahko na 
področju mentalnih tehnik športnim strelcem predstavili in jih seznanili tudi s številnimi 
drugimi možnostmi, kot so biofeedback, meditacija, avtohipnoza … Zelo malo jih pozna 
biofeedback, ki je primerna tehnika za umirjanje srčnega utripa. Odvisno od posameznika ima 
lahko umiritev srčnega utripa pomembno vlogo pri uspešnosti. Priporočamo dodatne raziskave 
na tem področju. Možnosti je veliko. Na primer primerjava med anksioznostjo in koncentracijo 
glede na spol/disciplino. Zanimivo bi bilo raziskati, kakšno vlogo ima srčni utrip. V tem 
kontekstu lahko primerjamo srčne utripe na tekmi in treningu, in sicer srčni utrip pri 
posameznem strelu in srčni utrip pri slabem strelu. Kako hitro se športni strelci umirijo in 
pripravijo na drug strel. Raziskujemo lahko, kaj se dogaja med finali, ko je proces streljanja 
drugačen – ali je srčni utrip športnega strelca v finalu drugačen od njegovega srčnega utripa 
med ostalimi tekmami. Primerjamo lahko tudi, ali dodatna fizična aktivnost (stabilizacija telesa, 
krepitev mišic rok, nog, hrbta, ravnotežje …) vpliva na rezultat športnih strelcev in ali ima 
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Vemo, da je psihološka priprava športnika izjemno pomembna. Dandanes se športniki razlikujejo ravno 
po tem, kako dobro so psihološko pripravljeni. Streljanje pa je eden izmed športov, kjer se to lahko zelo 
dobro vidi.  
Zanima nas, kako se pripravljajo slovenski športni strelci z zračnim orožjem, katere tehnike uporabljajo 
na treningu in pred tekmo ter katere na sami tekmi. 
Zanima nas tudi, kakšna je njihova koncentracija in anksioznost. 
Vsi podatki bodo uporabljeni in analizirani zgolj za namene magistrske naloge. 
Najlepša hvala za sodelovanje!  
 




2. Napišite svojo starost: ______ 
 
3. Iz katerega kluba/društva prihajate: ______________ 
 
4. Ste slovenski reprezentant? 
Da / Ne 
 
5. Koliko ur na teden trenirate / koliko ur na teden posvetite psihološki pripravi? 
 v predtekmovalnem obdboju: _____/______ 
 med tekmovalnim obdobjem: _____/______ 
 po tekmovalnem obdobju: _____/_____ 
 
TEHNIKE SPROŠČANJA IN UMIRJANJA 
 
1. Katero tehniko sproščanja in umirjanja uporabljate na treningu? 
 vizualizacija 
 dihalne vaje 
 sproščanje z glasbo 
 meditacija 




2. Katero tehniko sproščanja in umirjanja uporabljate, predno začnete s tekmo, torej predno zasedete 
svoje strelsko mesto? 
 vizualizacija 
 dihalne vaje 
 sproščanje z glasbo 
 meditacija 








3. Katero tehniko sproščanja in umirjanja uporabljate, ko vas na tekmi preseneti slab strel? 
 dihalne vaje 




4. Katero tehniko sproščanja in umirjanja uporabljate, ko imate zapovrstjo nekaj slabih strelov? 
 vizualizacija 
 dihalne vaje 
 sproščanje z glasbo 
 meditacija 
 pozitivni samogovor 
 ničesar 
 drugo:________________ 
Se umaknete iz strelskega mesta? 
da / ne 
 
5. Katero tehniko sproščanja in umirjanja uporabljate, ko streljate finale? 
 vizualizacija 
 dihalne vaje 
 pozitivni samogovor 
 nič od naštetega 
 drugo:________________ 
 
6. Ali se umirjate in sproščate tudi po tekmovanju? 
da / ne 
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